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Exercicio fisico e educacao em saude na fibromialgia
Physical exercise and health education in fibromyalgia

Ejercicio fisico y educacion para la salud en la fibromialgia

Mateus Dias Antunes', Amélia Pasqual Marques?

fibromialgia, uma condicao de dor crénica marcada pelo processamento

anormal da dor, afeta uma parte significativa da populacao, com

prevaléncia mundial na populacao em geral entre 0,2 e 6,6%, levando a
reducao da qualidade de vida e da funcionalidade. Os sintomas caracteristicos
incluem dor persistente generalizada, disturbios do sono, fadiga, disfuncao
cognitiva e alteracées de humor'2. As recomendacdes revisadas da European
Alliance of Associations for Rheumatology (EULAR) indicam que a estratégia inicial
deve focar na educacdo do paciente e nas intervencdes nao farmacologicas?. Por
meio deste editorial, pretende-se contribuir para a evolucao da compreensao e do
gerenciamento da fibromialgia, oferecendo insights sobre o papel do exercicio
fisico e da educacao em saude, para melhorar a vida das pessoas com essa
condicao desafiadora.

Pessoas com fibromialgia frequentemente tém intolerancia a atividade
fisica, o que leva ao sedentarismo e aumenta o risco de complicacoes. O exercicio
fisico é essencial no tratamento, reduzindo dor, fadiga e rigidez, além de melhorar
o bem-estar psicologico. Estudos mostram que exercicios regulares melhoram a

qualidade de vida e a funcao fisica, enquanto sedentarios tém uma percepcao
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negativa de saude. O exercicio também pode diminuir a necessidade de
medicacdo, promovendo uma maior capacidade funcional*>.

A EULAR recomenda o exercicio, especialmente os aerobicos e de
fortalecimento, devido aos beneficios na dor, funcao fisica e bem-estar, com baixo
custo e alta acessibilidade. Exercicios em terra ou na agua sao igualmente
eficazes, como as caminhadas e atividades aquaticas para pacientes com
fibromialgia, melhorando a funcao cardiovascular e reduzindo dor e ansiedade.
Esses exercicios sao bem tolerados e acessiveis, sendo fundamentais para a pratica
regular33,

O treinamento de resisténcia também é (til, embora as evidéncias sejam
moderadas. Exercicios de resisténcia melhoram a forca muscular, reduzem a dor e
aumentam o bem-estar geral. A pratica de resisténcia ajuda a combater a fraqueza
muscular e reduz o medo de dor muscular pos-exercicio, que pode desmotivar os
pacientes. Integrar esse tipo de exercicio nas abordagens terapéuticas pode ser
eficaz no tratamento®.

O exercicio aquatico € uma excelente opcao, aliviando a dor e melhorando
a funcao muscular devido a flutuabilidade e temperatura da agua. A pratica em
agua morna melhora a circulacao sanguinea e reduz as contraturas musculares,
promovendo relaxamento. A adesao ao tratamento é favorecida pela sensacao de
prazer durante a pratica, sendo ideal para pacientes sedentarios e iniciantes’:8.

As diretrizes atualizadas da EULAR para o tratamento da fibromialgia
destacam que a abordagem inicial deve priorizar a educacao do paciente e
intervencoes nao farmacologicas®. A educacao desempenha um papel fundamental
na promocao da saude global, capacitando as pessoas a assumirem o controle de
sua saude e de seu ambiente, além de prepara-las para o empoderamento, a
tomada de decisdes, a participacao ativa, o controle social e a acao sobre os
determinantes de sua salde e qualidade de vida®.

Dada a natureza crénica da fibromialgia, os individuos frequentemente
percebem a sindrome de forma negativa. Para enfrentar esse desafio, foram
desenvolvidos programas educacionais, isolados ou associados ao exercicio fisico,
com o objetivo de promover a salde de pessoas com essa condicao. Esses

programas buscam otimizar o cuidado ao fornecer orientacoes de profissionais de
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diversas areas, com dicas sobre como controlar a dor e lidar com as consequéncias
de estilo de vida'®.

A educacao permite que os pacientes com fibromialgia, participem
ativamente de seu tratamento, trazendo beneficios significativos e incentivando
comportamentos que promovem o bem-estar biopsicossocial e a melhoria da
qualidade de vida. Assim, a educacao do paciente foca na percepcao de que a
fibromialgia, embora nao seja uma sindrome com risco de vida, € uma condicao
real e legitima'®'!, Além disso, ela deve ser sustentada por materiais escritos ou
outros formatos que fornecam informacodes claras sobre a natureza do transtorno,
suas formas de tratamento, estratégias de manejo e resultados esperados'?'3,

Partindo do principio de que uma maior compreensao da doenca resulta em
melhores resultados para os pacientes, a educacao oferecida a quem sofre de
fibromialgia deve abranger especialmente a neurociéncia da dor e a sensibilizacao
central. A educacao nesse campo visa reconceituar a dor e modificar cognicoes
disfuncionais, atitudes em relacao a dor e estratégias para alivio, incapacidade e
disfuncao fisica’. Nesse contexto, as evidéncias crescentes apoiam a utilizacao da
educacao como uma abordagem eficaz no tratamento de individuos com dor
cronica, especialmente no caso da fibromialgia.

Ainda existem dados preocupantes e que transfere para o que encontramos
na sociedade, que sao pessoas com fibromialgia que nunca receberam uma
abordagem educativa sobre sua jornada com fibromialgia. Isso foi notério, em um
estudo realizado na Tunisia, onde 84,5% das pessoas com a sindrome, nao
receberam esse tipo de abordagem durante os Ultimos dez anos'. Com isso, fica
evidente a necessidade de a populacao mundial ter mais conhecimento sobre a
fibromialgia.

Atualmente, os tratamentos disponiveis para a fibromialgia nao sao
curativos e apresentam eficacia clinica limitada'®. No que diz respeito as
abordagens farmacologicas, a EULAR sugere que esse tipo de intervencao seja
reservado para casos de dor intensa ou distarbios do sono3'. Por outro lado,
estratégias ndao farmacoldgicas tém demonstrado efeitos clinicos mais abrangentes
e tamanhos de efeito ligeiramente superiores quando comparadas aos tratamentos
farmacoldgicos'”'8. Essas estratégias incluem intervencdes como educacao sobre

dor, terapia cognitivo-comportamental, atencao plena e exercicios terapéuticos,
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com foco em aliviar os sintomas e promover melhorias na qualidade de vida dos
pacientes1?,

Nessa perspectiva, alguns estudos tem mostrado excelentes resultados, por
meio de ensaios clinicos (uma metodologia critica e indicada para verificar efeito
das intervencées) em diferentes regides do mundo, como por exemplo em
Barcelona, o FIBROWALK, onde um tratamento multicomponente, envolvendo
educacao em neurociéncia da dor, exercicios terapéuticos, terapia cognitivo-
comportamental e atencao plena, traz melhorias significativas nos sintomas da
fibromialgia em comparacao ao tratamento usual (tratamento farmacologico de
acordo com os sintomas predominantes). O programa € promissor, mas estudos
futuros sao necessarios para validar sua eficacia a longo prazo?°.

Outro exemplo disso vem da Espanha, onde foi conduzido um ensaio clinico
randomizado controlado que avaliou os efeitos da combinacao de exercicio
terapéutico e educacao em neurofisiologia da dor em mulheres com fibromialgia.
Os resultados indicam que a adicao de educacao ao exercicio fisico trouxe
melhorias significativas na funcao fisica das participantes, quando comparado ao
exercicio isolado. Embora nao tenha havido diferencas significativas em relacao a
fadiga e disturbios do sono, o estudo sugere que a abordagem combinada pode ser
mais eficaz no curto prazo para a melhora da funcao fisica em mulheres com
fibromialgia?'.

No Brasil, foi desenvolvido um programa interdisciplinar de educacao em
saude associado ao exercicio fisico chamado "Amigos do Fibro"?2 e validado?® para
promover a saude de individuos com fibromialgia. Um estudo que obteve a
aprovacao de 23 profissionais de salude e 45 individuos com fibromialgia, mostrou
que o "Amigos do Fibro" apresentou validade de conteldo e consisténcia interna
adequadas, sendo, portanto, uma ferramenta valida para os profissionais de saude
com esse publico-alvo na atencao primaria a saude, permitindo que atuem como
agentes promotores de saude. Como resultado, a eficacia do projeto esta sendo
atualmente avaliada e os autores estao entusiasmados com o desenvolvimento
dessa proposta inovadora no Brasil2428,

A tecnologia de realidade virtual, que permite a imersao em ambientes
virtuais simulando o mundo real e possibilita interacées mediadas por computador,

tem demonstrado resultados promissores no manejo da dor, ansiedade, estados de
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humor e na reducdao do impacto da fibromialgia em mulheres?®. Além disso,
recursos de salde movel, como aplicativos, tém sido desenvolvidos para
complementar a fisioterapia e promover o autocuidado. Um exemplo é o ProFibro,
o primeiro aplicativo gratuito em portugués brasileiro voltado para fibromialgia.
Ele oferece educacao por meio de animacbes, automonitoramento, estratégias
para melhoria do sono, programas de exercicios, atividades de gratidao,
orientacoes familiares e dicas de salde enviadas via notificacoes3%-31,

E importante destacar que as evidéncias mostram que a educacdo do
paciente por si s6 nao provou ser eficaz para dor, qualidade de vida ou
funcionalidade em pessoas com fibromialgia. Ha fortes evidéncias, no entanto, da
eficacia da combinacao da educacao do paciente com exercicios e estratégias
ativas para lidar com a dor, qualidade de vida e funcionalidade a curto, médio e
longo prazo em pacientes com fibromialgia32. Um exemplo foi o estudo de Fonseca
et al*3, que mostrou que, embora tanto exercicios aquaticos quanto a educacao em
saude tragam beneficios importantes, € a combinacao dessas abordagens que tem
o maior potencial para gerar melhorias significativas e sustentaveis na vida de
pessoas com fibromialgia.

Até o momento destacamos os principais estudos que abordam a educacao,
pois esses ainda sdo os estudos com maior qualidade'®, ja os demais com essa
abordagem, apresentam muitas limitacoes e sao de baixa qualidade, por isso ha
necessidade de maior cautela ao indicar esses programas, porém, acredita-se que
futuramente tais estudos com maior qualidade, estarao disponiveis na literatura
cientifica e poderao ser aplicados na pratica clinica.

Nesse sentido, profissionais de saude e formuladores de politicas publicas
devem considerar os custos e a eficacia dos programas de educacao em salde.
Embora as abordagens educacionais sejam amplamente utilizadas na pratica e na
prevencao de outros problemas de saude, as evidéncias atuais de apoio a educacao
em saude na fibromialgia precisam ser mais claras. Essas evidéncias sao essenciais
para que os profissionais de saude abordem melhor a educacdao em salude com
pacientes com fibromialgia.

Com isso, fica evidente que o exercicio fisico, aliado a educacao em saude,
é essencial no tratamento da fibromialgia. A pratica regular de atividades fisicas,

como exercicios aerdbicos e aquaticos, ajuda a reduzir dor, fadiga e rigidez, além
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de melhorar a qualidade de vida dos pacientes. A educacao em salde, por sua vez,
capacita os pacientes a compreenderem sua condicao e adotarem estratégias de
autocuidado. Integrando essas abordagens, oferecemos um tratamento mais eficaz,

promovendo nao s6 a reducao dos sintomas, mas também um bem-estar geral.
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