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RESUMO

A fibromialgia ¢ uma doenca incuravel e espalhada, alguns dos sintomas dessa sindrome sao as
dores em todo o corpo causadas pelos pontos de gatilhos, principalmente no esqueleto axial
(GONCALVES, 2019). Segundo Senna (2004), a porcentagem de pessoas Brasileiras com FM
¢ em média 2,5% afetando principalmente mulheres com idade estipulada de 30 a 50 anos (SBR,
2025). o seguinte trabalho objetiva analisar estudos que mostram os beneficios do treinamento
de forca como forma de qualidade de vida para pessoas com fibromialgia. Nesse estudo, Foi
realizado uma revisao integrativa que segundo Botelho, Cunha e Macedo (2011, p.133)
explicam que o método da revisdo integrativa pode ser “incorporado as pesquisas realizadas em
outras areas do saber, além das areas da saude e da educagdo”, pelo fato de ele viabilizar a
capacidade de sistematizagdo do conhecimento cientifico e de forma que o pesquisador
aproxime-se da questdo que deseja apreciar, tragando um panorama sobre sua produc¢do
cientifica para conhecer a evolucdo do tema ao longo do tempo e, com isso, visualizar possiveis
oportunidades de pesquisa. Os estudos selecionados usaram mulheres com fibromialgia. Os
métodos de intervengdo usados nos estudos sdo exercicios de fortalecimento ¢ formas de
melhorar sua qualidade de vida. A buscar por artigos relacionados ao estudo iniciou no dia 5
de julho encerrando no dia 4 de novembro de 2025 através das bases de dados da Lilacs,
Medline e Pubmed usando as palavras: Strenght training, quality of life e Fibromyalgia. Os
operadores booleanos “and” e “or” foram usados para combinar os termos da pesquisa. Os
estudos incluidos foram artigos publicados em portugués, artigos que relacionasse treinamento
de forga, fibromialgia e qualidade de vida ensaios clinicos randomizados de 2010 a 2025,
artigos originais. Foram excluidos artigos duplicados, artigos pagos e em andamento. Os artigos
obtidos com a jun¢do das palavras “Fibromyalgia and quality of life” foram 316, sendo eles 236
do Lilacs, e 80 do Scielo. Dos 236 artigos do Lilacs, 50 foram relacionados com os critérios, e
dos 80 do Scielo, 13 foram relacionados com os critérios. Os artigos obtidos com a jung¢ao das
palavras “fibromyalgia and strength training” foram 43, desses artigos, apenas 7 foram
relacionados com os critérios. Conclui-se que, a estratégia de interven¢do utilizando o
treinamento de forca como algo que ajuda na diminuicdo e prevenc¢dao dos sintomas da
Fibromialgia, fazendo assim, com que seja algo de suma importincia e benéfico no processo de
tratamento. Isso podemos ver através dos beneficios da melhora da funcao, na redugdo da dor
e no ganho de forca logo nas primeiras semanas e perduram mesmo depois da intervengdo de
forma eficaz.

Palavras chave: Treinamento de Forca. Fibromialgia. Qualidade de Vida.



ABSTRACT

Fibromyalgia is an incurable and widespread disease; some of the symptoms of this syndrome
are pain throughout the body caused by trigger points, mainly in the axial skeleton
(GONCALVES, 2019). According to Senna (2004), the percentage of Brazilians with FM is on
average 2.5%, mainly affecting women aged between 30 and 50 years (SBR, 2025). The
following work aims to analyze studies that show the benefits of strength training as a way to
improve the quality of life for people with fibromyalgia. In this study, an integrative review
was carried out, which, according to Botelho, Cunha and Macedo (2011, p.133), explains that
the integrative review method can be "incorporated into research carried out in other areas of
knowledge, in addition to the areas of health and education," because it enables the
systematization of scientific knowledge and allows the researcher to approach the issue they
wish to address, outlining an overview of its scientific production to understand the evolution
of the topic over time and, with this, visualize possible research opportunities. The selected
studies involved women with fibromyalgia. The intervention methods used in the studies are
strengthening exercises and ways to improve their quality of life. The search for articles related
to the study began on July 5 and ended on November 4, 2025, through the Lilacs, Medline, and
Pubmed databases using the keywords: Strength training, quality of life, and Fibromyalgia. The
Boolean operators "and" and "or" were used to combine the search terms. The included studies
were articles published in Portuguese, articles relating strength training, fibromyalgia, and
quality of life, randomized clinical trials from 2010 to 2025, and original articles. Duplicate
articles, paid articles, and ongoing articles were excluded. The articles obtained by combining
the words "Fibromyalgia and quality of life" totaled 316, with 236 from Lilacs and 80 from
Scielo. Of the 236 articles from Lilacs, 50 met the criteria, and of the 80 from Scielo, 13 met
the criteria. The articles obtained by combining the words "fibromyalgia and strength training"
totaled 43; of these, only 7 met the criteria. It is concluded that the intervention strategy using
strength training helps in reducing and preventing fibromyalgia symptoms, thus making it a
crucial and beneficial element in the treatment process. This can be seen through the benefits
of improved function, reduced pain, and increased strength in the first few weeks, and these
benefits persist even after the intervention is effective.

Keywords: Strength training. Fibromyalgia. Quality of life.
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INTRODUCAO

A fibromialgia ¢ uma doenca incuravel e espalhada, alguns dos sintomas dessa sindrome
sao as dores em todo o corpo causadas pelos pontos de gatilhos, principalmente no esqueleto
axial (GONCALVES, 2019). Segundo Senna (2004), a porcentagem de pessoas Brasileiras com
FM ¢ em média 2,5% afetando principalmente mulheres com idade estipulada de 30 a 50 anos
(SBR, 2025).

Segundo Hauser et al. (2010), existem varios outros sintomas de pessoas que possuem
FM, alguns deles sao disturbios do sono, dor de cabega, ansiedade, depressdo e dentre outros,
Bellato et al. (2012), complementa afirmando que também ocorre disfun¢ao do sistema nervoso
auténomo e Wierwille (2011), afirma que os fatores familiares juntamente com os psicossociais,
anexados com outros sintomas demonstram ser que sdo os fatores que mais contribuem para a
manifestagdo clinica da FM.

O treinamento de forga é dito por Westcott (2009); Mynarski et al. (2014), como uma
forma de exercicio fisico que tem como principal propdsito aumentar a forga, hipertrofia e
desempenho motor do individuo. Rhodes et al. (2017), afirma que existe varias formas do
treinamento de forga, sdo eles o treinamento com peso livre, em aparelhos de musculagdo, peso
corporal e dentre outros.

Algumas doengas podem surgir, quando o nivel de aptidao fisica do individuo for baixa,
uma dessas doencas sdo Hipertensdo, diabetes e obesidade, por um longo periodo esses fatores
de risco cardiovasculares foram considerados importantes apenas em populagdes com idade
avangada (CARVALHO et al.,2015).

O pressuposto para essa pesquisa € que o treinamento de for¢a ¢ uma forma eficiente e
segura para pessoas com fibromialgia, permitindo a melhora da sua qualidade de vida

Este trabalho se deteve na pratica do treinamento de for¢ca na melhora da qualidade de
vida e da dor de pessoas com sindrome de Fibromialgia. Tendo uma analise mais aprofundada
sobre os beneficios do método de treinamento de forgca em Mulheres treinadas através de uma
revisdo integrativa. Contribuindo de forma significativa para que os profissionais da area
tenham mais um aporte na elaboragao de suas intervengoes.

Diante das pesquisas ja expostas atualmente e por ter bastante divergéncia na
comunidade académica, o seguinte trabalho objetiva analisar estudos que mostram os
beneficios do treinamento de for¢a como forma de qualidade de vida para pessoas com

fibromialgia



METODO

Nesse estudo, Foi realizado uma revisao integrativa que segundo Botelho, Cunha e
Macedo (2011, p.133) explicam que o método da revisdo integrativa pode ser “incorporado as
pesquisas realizadas em outras areas do saber, além das areas da satide e da educagdo”, pelo
fato de ele viabilizar a capacidade de sistematizacao do conhecimento cientifico e de forma que
o pesquisador aproxime-se da questdo que deseja apreciar, tracando um panorama sobre sua
producao cientifica para conhecer a evolugdo do tema ao longo do tempo e, com isso, visualizar
possiveis oportunidades de pesquisa.

Os estudos selecionados usaram mulheres com fibromialgia. Os métodos de intervencao
usados nos estudos sdo exercicios de fortalecimento e formas de melhorar sua qualidade de
vida. A buscar por artigos relacionados ao estudo iniciou no dia 5 de julho encerrando no dia
4 de novembro de 2025 através das bases de dados da Lilacs, Medline e Pubmed usando as
palavras: Strenght training, quality of life e Fibromyalgia. Os operadores booleanos “and” e
“or” foram usados para combinar os termos da pesquisa. Os estudos incluidos foram artigos
publicados em portugués, artigos que relacionasse treinamento de forga, fibromialgia e
qualidade de vida ensaios clinicos randomizados de 2010 a 2025, artigos originais. Foram

excluidos artigos duplicados, artigos pagos € em andamento
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Os artigos obtidos com a jungdo das palavras “Fibromyalgia and quality of life” foram
316, sendo eles 236 do Lilacs, e 80 do Scielo. Dos 236 artigos do Lilacs, 50 foram relacionados
com os critérios, € dos 80 do Scielo, 13 foram relacionados com os critérios. Os artigos obtidos
com a juncao das palavras “fibromyalgia and strength training” foram 43, desses artigos, apenas

7 foram relacionados com os critérios (Figura 1 e tabela 1).

Figura 1. Processo de selegdo de artigos nas bases de dados Pubmed, Lilacs e Medline.

IDENTIFICAGAO
Artigos Encontrados
na Busca
n=359
Estfatégia 1 (Fibromyalgid Estratégia 2 (fibromyalgid
/ and quality of life) / /and strength training) /
n=316  / n=43
¢ | i ! l
Lilacs Scielo Busca 2
Artigos: 236 Artigos: 80 Artigos: 43
l 1 Y
Excluidos Critérios de Critérios de Excluidos
186 A0S inclusso NAO ) Critérios de Inclusdo NA 36

Inclusdo

.[_SIM_J (—SN—J LS' M_l

INCLUIDOS . INCLUIDOS INCLUIDOS
- Excluidos :
Lilacs &7 Scielo Busca 2
50 13 7

L | J

| ARTIGOS INCLUIDOS NA
REVISAO FINAL
Lilacs (50) + Scielo (13) +
Busca 2 (7)
TOTAL: n=70

Fonte: Proprio autor.



Tabela 1. Descrigdo dos artigos Selecionados.
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(“pinch strength”) — pinga tipo tripode e pinga “pulp-to-pulp” em ambas
as maos foram mais fracas do que o grupo controle.

AUTOR/ANO EFEITO ENCONTRADO SE HOUVE
EFEITO
BENEFICO
ROSANA et al., |Os participantes relataram que o conhecimento e a inser¢do nas atividades
2022 com PICs auxiliaram na promogdo da saude, atuando preventivamente
sobre os danos da fibromialgia no trabalho. SIM
SANDRA A fibromialgia estd associada a uma maior prevaléncia de inatividade
MAHECHA ett al., |fisica e a um condicionamento cardiorrespiratério reduzido.
2019 SIM
LIDIANE Os efeitos analgésicos aparecem a partir da 8* semana de treinamento,
CRISTINA et al., |quando realizado de forma continuada. SIM
2018.
ALEXANDRO [Redugdo da dor apds 8 semanas de treinamento de forga, tornando assim, SIM
ANDRADE, 2023 |vidvel como algo que ajuda a diminuir os sintomas.
VANESSA O treinamento resistido, realizado de forma progressiva ¢ controlada,
REBUTTINI; 2013 |levou a uma diminui¢do perceptivel da intensidade da dor relatada pela SIM
paciente. A paciente comecou a realizar suas tarefas do dia a dia com|
menos dificuldade e mais autonomia.
FABIO DE As mulheres com fibromialgia apresentaram redugdo significativa da
SOUZA et al., 201 1{forga: tanto na forca de preensdo manual (“handgrip”) quanto nas pingas S
M

Fonte: Proprio autor.
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Esta revisdo Integrativa analisou os beneficios do treinamento de for¢a na qualidade de
vida de mulheres com Fibromialgia. Esses estudos revelam que exercicios no qual fazem parte
de programas de treinamento de for¢ca melhoram significativamente a funcionalidade e reduz
os sintomas e dores das mulheres que praticam o treinamento de forga.

A fibromialgia ¢ uma sindrome que ocasiona e traz impactos negativos em diversas
areas da vida como a carreira, a saide mental e relacionamentos pessoais, um dos pontos
principais a serem entendidos ¢ que quem ¢ portador dessa sindrome, costuma ter que aprender
a viver com diversos fatores como dores por todo o corpo, fadiga, insdnia, depressdo e dentre
outros pontos. Pesquisas recentes afirmam que a fibromialgia ndo ¢ uma doenca psicoldgica ou
psiquidtrica, pensamentos como esses podem acabar mudando negativa as formas de cuidado
(BERNARD; PRINCE; EDSALL, 2010).

Estudos incluidos revelaram que qualquer tipo de atividade fisica e de fortalecimento
muscular melhorou fatores como a forga muscular dos pacientes com fibromialgia, houve
também a reducdo de dores e fadigas, consequentemente, com isso houve reducao dos pontos
de tensao, nesses estudos foram acima da média o numero de estudos que nao indicaram efeitos
negativos como por exemplo aumento de dores (NELSON NL, 2015).

O exercicio fisico tem mostrado grande importancia para pacientes com Fibromialgia,
pois ele traz consigo varios fatores positivos como a melhora da resisténcia cardiorrespiratoria
e muscular, assim como também existe estudos recentes afirmando que o exercicio fisico ajuda
nos circuitos neurais que modulam a dor (ELLINGSON et al., 2012), posteriormente ¢ visto na
literatura que as mudancgas neurogénicas, responsaveis pela sensibilizagdo do sistema nervoso
central assume um papel importante para a modula¢do da dor quanto estimulos psicoldgicos,
comportamentais ou ambientais (VAN WILGEN et al.,2012).

Na analise do treino de forca, em questao da redugao de dores, foi relatado que todos os
estudos pesquisados e analisados mostraram uma reducao do quadro algico de uma forma bem
significativa. Esse resultado se deve ao fato de o treinamento de forca estimular circuitos
periféricos e centrais, tornando mais qualificado a fun¢do neuromuscular. (Rebutini;2013) Com
1sso a melhora da condi¢do muscular ¢ real. Gerando menos fadiga ao realizar atividades e
tarefas do cotidiano (JONES KD, 2002).

Um estudo de FESS EE (1981), indica que quanto mais atividades fisicas leves uma
pessoa fizer, menos dores, fadiga e impactos no geral uma mulher com fibromialgia sentiria. J&
nas atividades vigorosas, existe sim um bom resultado, porém, hoje em dia o uso de atividades
fisicas leves e moderadas s3o bem mais recomendadas (VALIM V, 2003). Além disso

atividades de baixa intensidade melhoram diversas outras areas como variaveis psicoldgicas,
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presenca de dores e a propria qualidade de vida das mulheres com Fibromialgia (BENNETH
RM, 1989).

No estudo atual Valkeinen (2004), afirma que os pacientes com fibromialgia
melhoraram significativamente em questao da redugao de suas dores. Nesse estudo ele buscou
os efeitos nos testes de 13 idosas que realizavam o treinamento de for¢a durante 2 vezes na
semana, durante 21 semanas, com esse tempo de treino, houve uma reducao do niimero de
pontos de tensdo, porém, nao houve reducao na intensidade das dores.

Ja no estudo de Bircan et al. (2008), foi realizado o teste em 13 mulheres com
Fibromialgia, mas, dessa vez foi utilizado 3 dias na semana para fazerem uso do treinamento
de for¢a durante 8 semanas, apos esse tempo foi encontrado uma diminuicdo das dores das
pacientes. E em relagdo ao presente programa do treinamento de forca para pacientes com
fibromialgia, foram aceitos e considerados viaveis e tolerdveis o uso do treinamento de forca
na prevencao, sem efeitos adversos.

E de suma importincia enfatizar que existe pontos que precisam ser estudados ainda
nesse processo € nesse tema, algumas partes que podemos citar sdo os protocolos de
periodizacdo dos treinos, ajuste da carga nos dias que tiver com mais dores e fadiga e também

podemos usar de exemplo a diferenca dos sintomas e impactos em respectivas idades.
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CONCLUSAO

Conclui-se que, a estratégia de intervencao utilizando o treinamento de for¢a como algo
que ajuda na diminuigdo e prevencao dos sintomas da Fibromialgia, fazendo assim, com que
seja algo de suma importancia e benéfico no processo de tratamento. Isso podemos ver através
dos beneficios da melhora da fungdo, na redugdo da dor e no ganho de forga logo nas primeiras
semanas e perduram mesmo depois da intervengao de forma eficaz.

Sendo assim esta pesquisa contribuira direta ou indiretamente numa melhor escolha na
hora de elaborar protocolos adequados para pacientes com Fibromialgia e para trabalhos futuros
voltados a esta tematica.

E necessario novos estudos mais aprofundados que venham reafirmar os beneficios do
treinamento de for¢a na qualidade de vida de pessoas com Fibromialgia. Pois umas das
limitagdes deste foi a ndo inclusdo de todas as bases de dados existente na literatura. Por tanto,
nao ¢ possivel assegurar que todos os artigos relacionados com treinamento de forca, qualidade

de vida e fibromialgia foram analisados.
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