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MUSCULACAO PARA PACIENTES COM FIBROMIALGIA: COMO
PRESCREVER?
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A fibromialgia (FM) ¢ uma sindrome clinica que tem como sintoma mais importante a dor
difusa em varios pontos do corpo, especialmente nos tenddes e nas articulagdes. Além disso
pacientes com FM manifestam fadiga muscular, ansiedade, depressdo e até mesmo perda de
memoria. Exercicios fisicos tém sido considerados uma terapia ndo medicamentosa no
tratamento da FM, que pode amenizar os sintomas da doenca. Contudo, o efeito da
musculagdo sobre os sintomas da FM ainda foi menos investigado. Assim, o objetivo deste
trabalho ¢ revisar a literatura sobre as recomendagdes de prescricdo de musculacdo para
individuos com fibromialgia. Foi realizada uma revisdo sistematica nas bases no Google
Académico e em livros, com os termos de busca fibromialgia e musculagdo. De acordo com o
Colégio Americano de Medicina do Esporte (2016), o treinamento de musculagdo para
individuos com FM deve ocorrer com intensidade leve, entre 30-50% de uma repeticao
maxima (RM), entre 10-15 repeti¢des, com no maximo trés séries € com frequéncia semanal
de duas a trés vezes, e naqueles individuos mais adaptados a frequéncia podera ser maior.
Além disso, a progressdo de intensidade de treino deve ocorrer de acordo com a tolerancia
individual ao esfor¢o e nivel de dor. No estudo realizado Erickson e colaboradores (2016)
mulheres com diagnostico de FM foram submetidas a 15 semanas de treinamento de
musculagdo. O programa de treino iniciou a 40% de 1RM e progrediu até 80% de 1 RM. As
possibilidades de progressdo das cargas foram avaliadas a cada 3-4 semanas. Os autores
encontraram que o grupo que treinou musculacdo diminuiu signigicativamente a percepcao
de fadiga, um importante sintoma da doenca. O Colégio Americano de Medicina do esporte
(2016) destaca algumas particularidades sobre a prescri¢do de exercicios nestes pacientes que
devem ser levadas em consideracdo para a prescri¢do segura: 1) os sintomas individuais que
determinam a intensidade inicial do exercicio e o ritmo de progressao; 2) monitorar o local e o

nivel de intensidade da dor é importante para avaliar os musculos a serem exercitados em
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cada sessdo;3) ¢ sugerido adicionar exercicios de flexibilidade ao programa de treinamento a
fim de evitar perda de mobilidade. Em conclusdo, o treinamento de musculagdo ¢ uma
intervengdo eficiente na redu¢do dos sintomas da FM e segura promovendo a melhora na
saude em diversos aspectos do tratamento recomendado como terapia alternativa, aumentando

a for¢a muscular e redugdo da mialgia.
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