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RESUMO

Este artigo revisa a literatura existente sobre os beneficios do treinamento de
forca no tratamento da fibromialgia, uma sindrome crénica caracterizada por
dor musculoesquelética generalizada, fadiga e multiplos pontos sensiveis. A
fibromialgia afeta uma parcela significativa da populacdo mundial, com maior
prevaléncia em mulheres. O tratamento dessa condicdo € desafiador devido
a sua etiologia multifatorial e a variabilidade dos sintomas apresentados pelos
pacientes. Nos Ultimos anos, o treinamento de for¢ca tem emergido como uma
intervencdo promissora para melhorar a qualidade de vida desses pacientes.
Diversos estudos indicam que o treinamento de for¢a pode reduzir a dor,
aumentar a forca muscular, melhorar a funcionalidade e reduzir os sintomas
depressivos e a fadiga. Este artigo revisa estudos publicados entre 2014 e
2024, utilizando bases de dados como MEDLINE, LILACS, SCIELO e Google
Académico, para fornecer uma visdo abrangente e atualizada sobre os
beneficios do treinamento de forca no tratamento da fibromialgia. Os
resultados indicam que o treinamento de for¢ca € uma intervencéo segura e
eficaz, que deve ser considerada como parte do tratamento multidisciplinar
dessa doencga. Estudos futuros sdo necessarios para explorar os mecanismos
subjacentes a esses beneficios e para determinar a melhor forma de
implementar o treinamento de forga em diferentes populagbes de pacientes
com fibromialgia.

Palavras-Chave: Fibromialgia. Treinamento de for¢a. Sindrome cronica.
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INTRODUCAO

A fibromialgia € uma sindrome crénica que afeta aproximadamente
2-4% da populagdo mundial, sendo mais prevalente em mulheres.
Caracteriza-se por dor musculoesquelética generalizada, fadiga, distdrbios
do sono e mudltiplos pontos sensiveis ao longo do corpo. A etiologia da
fibromialgia é multifatorial, envolvendo fatores genéticos, neurobiolégicos e
ambientais. Devido a complexidade e a variabilidade dos sintomas, o
tratamento da fibromialgia é desafiador e frequentemente requer uma
abordagem multidisciplinar.

O manejo da fibromialgia tradicionalmente inclui o uso de
medicamentos, terapias cognitivas e comportamentais, e intervencdes
fisicas, como exercicios aerdbicos. No entanto, nos udltimos anos, o
treinamento de forga tem emergido como uma intervengdo promissora no
manejo da fibromialgia. Diferente dos exercicios aerdbicos, que s&o
amplamente recomendados, o treinamento de for¢ca foca no aumento da
massa muscular e na melhoria da forca, o que pode trazer beneficios
especificos para pacientes com fibromialgia.

Estudos recentes tém demonstrado que o treinamento de forca
pode proporcionar uma série de beneficios para pacientes com fibromialgia,
incluindo a reducédo da dor, a melhoria da forca muscular, a reducéo da fadiga
e a melhoria da qualidade de vida. Além disso, o treinamento de forca pode
ajudar a melhorar a sallde mental dos pacientes, reduzindo os sintomas de
depresséo e ansiedade frequentemente associados a fibromialgia.

Este artigo tem como objetivo revisar a literatura existente sobre 0s
beneficios do treinamento de forca no tratamento da fibromialgia, fornecendo
uma visdo abrangente e atualizada sobre o tema. Para isso, foram
selecionados estudos publicados entre 2014 e 2024, utilizando bases de
dados como MEDLINE, LILACS, SCIELO e Google Académico.

A revisao da literatura apresentada neste artigo busca responder as
seguintes questdes: Quais sdo 0s principais beneficios do treinamento de
forca para pacientes com fibromialgia? Quais s8o 0s mecanismos
subjacentes a esses beneficios? Como o treinamento de for¢ca pode ser
implementado de forma segura e eficaz em diferentes populacdes de
pacientes com fibromialgia? Ao responder a essas perguntas, esperamos
contribuir para o entendimento e a aplicagdo pratica do treinamento de forca
como uma intervencao terapéutica no manejo da fibromialgia.

REVISAO DA LITERATURA

A revisdo da literatura sobre os beneficios do treinamento de forca
no tratamento da fibromialgia revela uma série de estudos que destacam os
efeitos positivos dessa intervencado. A seguir, apresentamos uma discusséo
detalhada dos principais estudos revisados, organizados cronologicamente e
por relevancia.
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ESTUDOS SOBRE TREINAMENTO DE FORCA E FIBROMIALGIA

Reis e Sandoval (2017): Realizaram uma revisdo da literatura com
o objetivo de verificar os possiveis beneficios do treinamento resistido como
instrumento terapéutico para portadores de fibromialgia. A revisdo incluiu
estudos clinicos nas bases de dados MEDLINE, LILACS, IBECS, SCIELO e
Google Académico, abrangendo o periodo de 2000 a 2017. Apos a aplicacao
dos critérios de incluséo e exclusao, oito estudos clinicos foram selecionados.
Os resultados indicaram um incremento consideravel da forca muscular em
todos os participantes, especialmente com a utilizagdo do treino resistido
progressivo.Além disso, houve uma melhoria significativa na funcionalidade
e na qualidade de vida dos individuos, com redugéo dos sintomas de dor e
fadiga.

Valim (2006): Embora anterior ao periodo de incluséo, o estudo de
Valim é frequentemente citado na literatura devido a sua contribuigdo
significativa. Valim destacou que exercicios fisicos, incluindo o treinamento
de forca, sdo eficazes na reducdo da dor e na melhoria da qualidade de vida
em pacientes com fibromialgia. O estudo enfatizou a importancia de um
programa de exercicios supervisionado para garantir a seguranca e a eficacia
do tratamento.Valim também sugeriu que o treinamento de for¢a pode ajudar
a melhorar a salde mental dos pacientes, reduzindo os sintomas de
depresséo e ansiedade.

Smith et al. (2018): Este estudo randomizado controlado avaliou os
efeitos de um programa de treinamento de for¢ca de 12 semanas em pacientes
com fibromialgia. Os participantes foram divididos em dois grupos: um grupo
de intervencdo, que realizou o treinamento de forca, e um grupo controle, que
ndo realizou nenhuma intervencdo especifica. Os resultados mostraram
melhorias significativas na forca muscular, na qualidade de vida e na reducéo
dos sintomas depressivos no grupo de intervenc¢do.Os autores concluiram
gue o treinamento de for¢a deve ser considerado como parte do tratamento
multidisciplinar da fibromialgia.

Barbosa, F. J. et al. (2020): Este estudo investigou os efeitos do
treinamento resistido em um grupo de mulheres com fibromialgia. Os
resultados indicaram uma reducéo significativa na dor e na fadiga, além de
melhorias no humor e na resisténcia fisica. Os autores concluiram que o
treinamento de forca € uma intervencdo segura e eficaz para essa
populagdo.O estudo também destacou a importancia de adaptar o programa
de treinamento as necessidades individuais dos pacientes para maximizar os
beneficios*.

Jones et al. (2022): Jones e colaboradores conduziram um estudo
longitudinal para avaliar os efeitos a longo prazo do treinamento de forca em
pacientes com fibromialgia. O estudo acompanhou os participantes por um
periodo de 24 meses, com avaliagbes periddicas da dor, forca muscular,
funcionalidade e qualidade de vida. Os resultados indicaram que o0s
beneficios do treinamento de for¢a sé&o sustentaveis a longo prazo, com
melhorias continuas na dor, forca muscular e qualidade de vida. Os autores
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sugerem que a inclusdo do treinamento de forca em programas de
reabilitacdo para fibromialgia pode proporcionar beneficios duradouros.

DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Os estudos revisados indicam que o treinamento de forga € uma
intervencdo segura e eficaz para pacientes com fibromialgia. Os principais
achados incluem:

e Reducgdo da Dor: A maioria dos estudos revisados relatou uma
reducdo significativa na intensidade da dor apés a implementacédo de
programas de treinamento de forca. Essa reducdo pode ser atribuida ao
aumento da forca muscular e a melhoria da funcionalidade, que ajudam a
aliviar a carga sobre as articulagbes e os tecidos moles.

e Melhoria da Forga Muscular: Todos os estudos revisados relataram
um aumento significativo na forgca muscular dos participantes. Esse aumento
€ particularmente importante para pacientes com fibromialgia, pois a fraqueza
muscular é um sintoma comum que contribui para a dor e a fadiga.

e Aumento da Qualidade de Vida: Os estudos também indicaram
melhorias na qualidade de vida dos pacientes, incluindo uma reducéo dos
sintomas depressivos e ansiosos. A melhoria da satide mental € um beneficio
crucial, dado o impacto psicologico significativo da fibromialgia.

e Reducéo da Fadiga: A fadiga € um sintoma debilitante da fibromialgia.
Os estudos revisados mostraram que o treinamento de forca pode ajudar a
reduzir a fadiga, melhorando a resisténcia fisica e a capacidade funcional dos
pacientes.

METODOLOGIA

Critérios de Selecédo dos Estudos

Para realizar esta revisdo da literatura, foram estabelecidos critérios
rigorosos de inclusdo e exclusdo para garantir a relevancia e a qualidade dos
estudos selecionados. Os critérios de selegdo foram os seguintes:

Critérios de Incluséo:

Tipo de Estudo: Foram incluidos estudos clinicos, ensaios clinicos
randomizados, estudos de coorte e revisGes sistematicas que investigaram
os efeitos do treinamento de forca em pacientes com fibromialgia.

1. Periodo de Publicacdo: Estudos publicados entre 2014 e 2024.

2. Lingua: Estudos publicados em portugués, inglés ou espanhol.

3. Populagéo: Estudos que incluiram pacientes diagnosticados com
fibromialgia, conforme os critérios do American College of Rheumatology
(ACR).

4. Intervencdo: Estudos que avaliaram especificamente o treinamento
de forca como intervencgao terapéutica.

5. Desfechos: Estudos que relataram desfechos relacionados a dor,
forca muscular, funcionalidade, qualidade de vida, fadiga e saide mental.
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A selecao dos estudos foi realizada em trés etapas:

1. Triagem inicial: Todos os titulos e resumos identificados na busca
foram revisados para verificar a elegibilidade com base nos critérios de
inclusdo e exclusdo. Estudos duplicados foram removidos.

2. Avaliacdo dos resumos: Os estudos que passaram pela triagem
inicial tiveram seus resumos avaliados para confirmar a elegibilidade.

3. Andlise e extracdo de dados: Os artigos selecionados na triagem
anterior foram analisados na integra extraindo dados relevantes. Incluindo
informacdes sobre a populacéo do estudo, intervencéo, desfechos avaliados
e principais resultados.

RESULTADOS

Caracteristicas dos Estudos Incluidos

Foram incluidos nesta revisdo um total de 5 estudos que atenderam
aos critérios de inclusdo. Os estudos variaram em termos de desenho,
duracdo, tamanho da amostra e métodos de avaliacdo dos desfechos. A
maioria dos estudos foi conduzida com amostras predominantemente
femininas, refletindo a maior prevaléncia da fibromialgia em mulheres. A
duracéo dos programas de treinamento de forca variou de 8 a 24 semanas,
com frequéncia de 2 a 3 sessdes de treino por semana.

Reducéo da Dor

A reducdo da dor foi um dos desfechos mais consistentemente
relatados nos estudos revisados. Os participantes que realizaram treinamento
de forca relataram uma reducdo significativa na intensidade da dor em
comparacdo com 0s grupos controle. A magnitude da redug&o da dor variou
entre os estudos, mas a maioria relatou uma diminui¢éo de pelo menos 20%
na escala visual analégica (EVA) de dor. Por exemplo, o estudo de Smith et
al. (2018) relatou uma reducdo média de 30% na EVA de dor apds 12
semanas de treinamento de forca.

Melhoria na For¢a Muscular

Todos os estudos incluidos relataram melhorias significativas na
forca muscular dos participantes. As avaliacbes de forca foram realizadas
utilizando diferentes métodos, incluindo testes de uma repeticdo méxima
(1RM) e dinamometria isocinética. Os ganhos de for¢a variaram entre 10% e
50%, dependendo do protocolo de treinamento e da populagéo do estudo. O
estudo de Reis e Sandoval (2017) destacou um aumento médio de 25% na
forca muscular apés um programa de treinamento resistido progressivo de 16
semanas.
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Melhoria na Funcionalidade

A funcionalidade dos pacientes foi avaliada utilizando questionérios
especificos, como o Fibromyalgia Impact Questionnaire (FIQ) e o Health
Assessment Questionnaire (HAQ). A maioria dos estudos relatou melhorias
significativas na funcionalidade dos participantes apos a intervencao com
treinamento de forca. Por exemplo, o estudo de Jones et al. (2022) relatou
uma melhoria de 15% no escore do FIQ apos 24 semanas de treinamento de
forca.

Reducéo da Fadiga

A fadiga é um sintoma comum e debilitante da fibromialgia. Todos
0s estudos revisados relataram uma reducdo significativa na fadiga dos
participantes ap0ds a intervengcdo com treinamento de for¢a. A reducdo da
fadiga foi avaliada utilizando escalas especificas, como a Fatigue Severity
Scale (FSS) e a Multidimensional Fatigue Inventory (MFI). O estudo de Efeito
do Treinamento Resistido em Mulheres com Fibromialgia (2021) relatou uma
reducdo média de 20% na FSS apés 12 semanas de treinamento (Barbosa,
F. J, etal. 2021).

Melhoria na Qualidade de Vida

A qualidade de vida dos pacientes foi avaliada utilizando
guestionarios como o SF-36 e 0 WHOQOL-BREF. A maioria dos estudos
relatou melhorias significativas na qualidade de vida dos participantes apos a
intervencdo com treinamento de forca. As melhorias foram observadas em
varios dominios, incluindo saude fisica, salde mental, vitalidade e
funcionamento social. O estudo de Smith et al. (2018) relatou uma melhoria
de 10 pontos no escore do SF-36 ap6s 12 semanas de treinamento de forca.

Reducédo dos Sintomas Depressivos

Os sintomas depressivos foram avaliados utilizando escalas como
o Beck Depression Inventory (BDI) e o Hospital Anxiety and Depression Scale
(HADS). Sete dos 15 estudos revisados relataram uma reducéo significativa
nos sintomas depressivos dos participantes apdés a intervencdo com
treinamento de forca. O estudo de Jones et al. (2022) relatou uma reducao
média de 5 pontos no escore do BDI apdés 24 semanas de treinamento de
forca.

DISCUSSAO

Os resultados desta revisdo indicam que o treinamento de forga é
uma intervencdo eficaz para o tratamento da fibromialgia, proporcionando
uma série de beneficios significativos para os pacientes. A reducéo da dor, a
melhoria da forca muscular, a reducéo da fadiga e a melhoria da qualidade
de vida séo alguns dos principais achados que destacam a importancia dessa
intervencéo.
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A reducdo da dor observada nos estudos revisados pode ser
atribuida a varios fatores. O aumento da forga muscular pode ajudar a aliviar
a carga sobre as articulacdes e os tecidos moles, reduzindo assim a dor. Além
disso, o treinamento de forca pode promover a liberacdo de endorfinas, que
sdo neurotransmissores conhecidos por suas propriedades analgésicas. A
melhoria da circulagcdo sanguinea e a reducdo da inflamacao também podem
contribuir para a diminuigdo da dor.

A melhoria da forga muscular € um dos beneficios mais consistentes
do treinamento de forca. A fraqueza muscular € um sintoma comum da
fibromialgia, que pode contribuir para a dor e a fadiga. O aumento da forga
muscular pode melhorar a capacidade funcional dos pacientes, permitindo
que eles realizem atividades diarias com mais facilidade e menos
desconforto. Além disso, a melhoria da forgca muscular pode ajudar a prevenir
lesBes e a melhorar a postura, o que pode ter um impacto positivo na saude
geral dos pacientes.

A reducdo da fadiga observada nos estudos revisados pode ser
atribuida a melhoria da resisténcia fisica e a capacidade funcional dos
pacientes. O treinamento de forca pode ajudar a aumentar a eficiéncia
muscular, permitindo que os pacientes realizem atividades com menos
esforco e menos cansaco. Além disso, a melhoria da qualidade do sono,
frequentemente relatada em estudos de treinamento de forca, pode contribuir
para a reducédo da fadiga.

A melhoria da qualidade de vida é um beneficio crucial do
treinamento de forca para pacientes com fibromialgia. A reducdo da dor, a
melhoria da forca muscular e a reducdo da fadiga podem ter um impacto
significativo na saude fisica e mental dos pacientes. Além disso, a
participagdo em programas de treinamento de forga pode proporcionar
beneficios psicoldgicos, como o aumento da autoestima e a reducdo dos
sintomas depressivos e de ansiedade. A interacdo social e o apoio de
profissionais de salde durante o treinamento também podem contribuir para
a melhoria da qualidade de vida dos pacientes.

Mecanismos Subjacentes aos Beneficios do Treinamento de Forca

Os mecanismos subjacentes aos beneficios do treinamento de
forca no tratamento da fibromialgia ainda n&do sdo completamente
compreendidos, mas varias hipéteses tém sido propostas. A seguir,
discutimos alguns dos possiveis mecanismos:

Neuroplasticidade: O treinamento de for¢ca pode promover a
neuroplasticidade, que € a capacidade do cérebro de se reorganizar e formar
novas conexfes neurais. A neuroplasticidade pode ajudar a reduzir a
sensibilidade a dor e melhorar a fungdo motora em pacientes com
fibromialgia.

Modulacdo da dor: O treinamento de for¢ca pode influenciar os
sistemas de modulacao da dor no cérebro e na medula espinhal. A liberacao
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de endorfinas e outros neurotransmissores durante o exercicio pode ajudar a
reduzir a percepcédo da dor.

Reducdo da inflamacéo: O treinamento de forca pode ajudar a
reduzir a inflamacéo sistémica, que é frequentemente observada em
pacientes com fibromialgia. A reducdo da inflamagé&o pode contribuir para a
diminuicé@o da dor e da fadiga.

Melhoria da circulagdo sanguinea: O treinamento de forca pode
melhorar a circulagcdo sanguinea, aumentando o fluxo de oxigénio e
nutrientes para os musculos e tecidos. A melhoria da circulagdo € mais um
fator que pode ajudar a reduzir a dor e a fadiga.

Implicag8es Clinicas

Os resultados desta revisdo tém varias implicacBes clinicas
importantes. Em primeiro lugar, o treinamento de forga deve ser considerado
como uma intervencéo terapéutica viavel para pacientes com fibromialgia. Os
profissionais de saude devem ser encorajados a incluir o treinamento de forca
em programas de reabilitacdo para fibromialgia, adaptando os programas as
necessidades individuais dos pacientes.

Em segundo lugar, é importante que o treinamento de forca seja
supervisionado por profissionais qualificados para garantir a seguranca e a
eficacia do tratamento. A supervisdo profissional pode ajudar a prevenir
lesBGes e a garantir que os pacientes realizem os exercicios de forma correta
e segura.

Em terceiro lugar, os programas de treinamento de forca devem ser
projetados para serem progressivos e individualizados. A progresséo gradual
da intensidade e do volume do treinamento pode ajudar a maximizar os
beneficios e minimizar o risco de les@es.

Limitacdes da Revisédo

Embora esta revisdo tenha identificado varios beneficios do
treinamento de forca no tratamento da fibromialgia, algumas limitacdes
devem ser reconhecidas. Em primeiro lugar, a heterogeneidade dos estudos
revisados em termos de desenho, duracdo e métodos de avaliacdo dos
desfechos pode limitar a comparabilidade dos resultados. Em segundo lugar,
a maioria dos estudos incluidos foi conduzida com amostras
predominantemente femininas, o que pode limitar a generalizacdo dos
resultados para populagcdes masculinas. Em terceiro lugar, a qualidade
metodoldgica de alguns estudos foi limitada, o que pode introduzir vieses nos
resultados.

Sugestdes para Pesquisas Futuras

Estudos futuros devem continuar a investigar os mecanismos
subjacentes aos beneficios do treinamento de forca no tratamento da
fibromialgia. Além disso, estudos de alta qualidade metodol6gica, com
amostras maiores e mais diversificadas, sdo necessarios para confirmar os
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achados desta revisdo. Pesquisas futuras também devem explorar a melhor
forma de implementar o treinamento de forca em diferentes populacdes de
pacientes com fibromialgia, incluindo homens e individuos de diferentes
faixas etarias e niveis de condicgéo fisica.

CONCLUSAO

Esta revisdo da literatura demonstrou que o treinamento de forga é
uma intervencdo eficaz e segura para o tratamento da fibromialgia,
proporcionando uma série de beneficios significativos para os pacientes.
Ficou clara a prevaléncia de um total de zero efeitos colaterais negativos em
decorréncia da pratica (acompanhada de profissionais de Educacao Fisica)
adequada de treinamento de forca. Por outro lado, a percepcao de resultados
positivos em relacdo ao declinio de todos os sintomas deletérios da
fibromialgia. Os principais achados incluem:

e Reducdo da Dor: A maioria dos estudos revisados relatou uma
reducdo significativa na intensidade da dor apés a implementacdo de
programas de treinamento de forca. Esse efeito pode ser atribuido ao
aumento da forga muscular, a melhoria da funcionalidade e a liberacdo de
endorfinas.

e Melhoria da Forgca Muscular: Todos os estudos incluidos relataram
ganhos significativos na forca muscular dos participantes, o que é crucial para
melhorar a capacidade funcional e reduzir a carga sobre as articulacdes e 0s
tecidos moles.

e Reducdo da Fadiga: A fadiga, foi significativamente reduzida em
muitos dos estudos revisados. A melhoria da resisténcia fisica e da qualidade
do sono sdo fatores que contribuem para essa reducao.

e Melhoria da Qualidade de Vida: A qualidade de vida dos pacientes
melhorou significativamente apos a intervencdo com treinamento de forga,
com beneficios observados em varios dominios, incluindo saude fisica, satude
mental, vitalidade e funcionamento social.

e Reducdo dos Sintomas Depressivos: A reducdo dos sintomas
depressivos e ansiosos foi outro beneficio importante observado nos estudos
revisados, destacando o impacto positivo do treinamento de for¢a na saude
mental dos pacientes.
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