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PROGRAMA DE EXERCiCIOS FiSICOS NA MELHORIA DAS APTIDOES FiSICAS RELATIVAS
A SAUDE DO PORTADOR DE FIBROMIALGIA: ESTUDO DE CASO

RESUMO

O estudo em questdo tem como objetivo
verificar os efeitos do programa de
condicionamento fisico nas aptiddes fisicas
relacionadas a salde do portador de
fibromialgia. A amostra do estudo contou com
a participacdo de uma mulher de 40 anos, em
estado fisico de sedentarismo, portadora de
fibromialgia, encaminhada para tratamento
através do exercicio fisico. Esta foi submetida
a um programa de exercicios que envolveram
atividade de alongamento, de resisténcia
aerobia, de forca muscular e analise da
composicdo  corporal. Neste  trabalho
experimental, a aplicagdo de um protocolo de
exercicios envolvendo os aerébios, anaerobios
e os de alongamentos, provocou ganhos na
melhoria das capacidades fisicas relacionadas
a saude (forca/resisténcia muscular, condicédo
cardiorrespiratoria e flexibilidade).

Palavras-Chave: Fibromialgia, programa de
exercicio fisico, aptidao fisica, saude.
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ABSTRACT

Program of physical exercises in the
improvement of relative the physical aptitudes
to the health of the fibromyalgia carrier: case
study

This study aims to analyze the response of a
physical conditioning program on fibromyalgia
syndrome on the capabilities inherent in the
physical health. The study sample included the
participation of a woman of 40 years in a state
of physical inactivity, with fibromyalgia, referred
to treatment through physical exercise. This
was subjected to an exercise program that
involved activity of stretching, aerobic
endurance, muscular strength and body
composition analysis. In this experimental
work, the application of an exercise protocol
involving aerobic, anaerobic and stretching, led
gains in improving health-related physical
abilities (strength / endurance,
cardiorespiratory fitness and flexibility) without
changes in body composition.
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INTRODUCAO

A fibromialgia é definida como uma
sindrome reumatica, de etiologia idiopatica,
caracterizada, principalmente, por  dor
musculo-esquelética  cronica, difusa e
distribuida em pontos dolorosos especificos,
denominados tender points, 0s quais
apresentam-se hipersensiveis a palpagao
(digito-presséo). Associado a esta
sintomatologia, ainda é comum encontrar
exaustdo facilitada ou fadiga cronica,
distirbios do sono e humor (Marques e
colaboradores 2002; Cavalcante e
colaboradores 2006; Haun e colaboradores,
1999). Comumente esta sindrome acomete
em aproximadamente em 90% o género
feminino, numa faixa etaria em torno de
quarenta a cinqlenta anos. De acordo com
Goldenberg, a fibromialgia € resultado de
alteragbes na aquisigdo, percepgdo e
interpretacao da dor, provocada por diversos
agentes nocivos em um individuo suscetivel.

Uma alternativa ndo-medicamentosa
para o tratamento da sindrome é a pratica de
exercicios fisicos. A aptidao fisica é o estado
de bem-estar, o qual se fundamenta o
desempenho ideal. O treinamento é o
processo planejado e organizado pelo qual se
consegue elevar esse desempenho, por meio
de uma sequéncia de exercicios fisicos que
capazes de estimular aumentos ou
adaptacées  anatbnicas e fisiologicas.
Conforme Roberts e Robergs (2002), a
qualidade e a duracdo de cada sessado de
treino sdo condi¢des fundamentais, diante das
melhorias induzidas pelo treinamento no
desenvolvimento ou conservacado da aptidao
fisica, por conseguinte elevagcao da tolerancia
ao esforgo fisico.

Pesquisas publicadas relatam ganhos
na saude ao se realizar apenas uma categoria
de exercicios, quando praticado isoladamente,
como: aerbbios, forca e resisténcia muscular e
flexibilidade. Sendo assim, caso exercite-se
diariamente em apenas uma dessas
modalidades — certamente — obtivera processo
na melhoria da aptiddo motora. No entanto,
acredita-se que um programa de exercicios
fisicos que contemple 0s fatores
cardiorrespiratdrios, os neuromusculares e o0s
de flexibilidade, seja mais salutar para
proporcionar maiores avangos na aptidao
fisica e favorecer o desempenho diante dos
afazeres da vida diéria.

Portanto, o objetivo do estudo em
questéo foi verificar os efeitos do programa de
condicionamento fisico nas aptidbes fisicas
relacionadas a salde do portador de
fibromialgia.

MATERIAIS E METODOS

A amostra do estudo contou com a
participagdo de uma mulher de 40 anos, em
estado fisico de sedentarismo, portadora de
fibromialgia, encaminhada para tratamento
através do exercicio fisico. Para a avaliagao
das capacidades fisicas foi utilizado o
programa informatizado Physical Test de
versado 3.3, no qual foi aferida a perimetria com
fita meétrica da marca sanny (2m), a
flexibilidade (Banco de Wells) citado em
(Pollock, Wilmore e Fox, 1986), resisténcia
cardiorrespiratéria (Protocolo de Balke em
Cicloergbmetro).

Apds avaliagéo, a paciente recebeu as
devidas orientagbes referentes a pratica dali
por diante para que iniciar, entdo, o programa
de exercicios fisicos cuja duracdo total deste
programa de condicionamento fisico foi de oito
semanas. Assim, os exercicios foram descrito
da seguinte forma:

Exercicios de Alongamento
A pratica do alongamento estatico na

posicao bipede dos principais grupos muscula-
res, tais como: peitoral, grande dorsal, biceps

braquial, deltéide, trapézio, paravertebrais,
abdominais, isquiostibiais, quadriceps e
panturrilha.

Exercicio Aerdbio

A paciente realizou a atividade aerébia
de caminhada durante 15 minutos, no intuito
de aquecer o organismo e melhorar o sistema
cardiorrespiratério, em esteira da marca
Moviment (Brasil). Aplicada uma intensidade
moderada com freqliéncia cardiaca de esforgo
mantinha-se entre 60% a 75%, controlada com
monitor de fequéncia cardiaca da marca polar.
A Freqiéncia Cardiaca Méaxima (FCM é
estimada pela formula 220 - idade).

Exercicios de Forca Muscular

No treino de forca foram prescritos
exercicios em maquinas da marca Gerva
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Sport, Priorizaram os grandes
musculares e multiarticulares inicialmente,
seguido de monoarticulares (Kraemer e
Ratamess, 2004; Fleck e Kraemer, 2006),
alternando o0s segmentos corporais entre
superiores, inferiores e abdome (ACSM,
2000).

grupos

Nas primeiras quatro semanas de
treino de forca muscular, os exercicios
consistiam em: Leg press (horizontal), supino
sentado na maquina, cadeira extensora,
remada baixa, cadeira flexora sentada,
abdominal sentado na maquina. Foram
realizados com freqiiéncia de trés vezes por
semana, em dias alternados, sendo que nas
duas primeiras semanas com volume de
exercicios, sendo duas séries de doze
repeticoes e nas demais, trés séries de doze
repeticoes. Intensidade de 60-70% de 1RM
(resisténcia maxima) com intervalo de
recuperacao de 60 a 90 segundos entre séries
e exercicios. O incremento de carga obedeceu
o principio da sobrecarga progressiva, isto €, a
medida que a carga apresentava-se nivel de
intensidade leve, esta foi aumentada
paulatinamente até o nivel moderado. O treino
progrediu com incremento de intensidade e
volume, sendo que no més seguinte, ou seja,
no segundo més, foram acrescidos o0s
seguintes exercicios de forga muscular:
elevacao frontal com halter e panturrilha
sentada.

EXERCICIO AEROBIO (ap6s treino de
forca)

A paciente realizou a atividade
cardiorrespiratéria de pedalar durante quinze
minutos em cicloergbmetro horizontal da
marca Moviment com freqiiéncia cardiaca
entre 60-75% da frequéncia cardiaca maxima.
0] treino aeroébio foi realizado,
predominantemente, apés o treino de forca
muscular, pois acretida-se que o rendimento
seja mais adequado, nado interferindo no
desempenho do treinamento neuromuscular.
De acordo com Aoki e colaboradores (2003), o
exercicio de resisténcia aerdbia de intensidade
moderada  realizado  previamente  aos
exercicios de forca afeta 0 desempenho deste,
no que se refere a capacidade de repeticao
méaxima. Segundo Jones e Clark (2002), no
ano de 1995, o Centro de prevencdo e
controle de doengas e o Colégio Americano de
Medicina do Esporte (ACSM) recomendou 30

minutos diarios de exercicios aerébios com
freqiéncia de, ao menos, trés vezes
semanais. No mesmo ano essa recomendacao
foi indicada para pacientes com fibromialgia
com semelhantes resultados relacionados a
saude.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Ao analisar a evolugao da paciente da
avaliacao fisica, foram encontrados os
seguintes resultados: o consumo maximo de
oxigénio (capacidade de inspirar, transportar,
absorver e metabolizar o oxigénio) encontrado
na primeira avaliagdo foi 15,89 ml/Kg/min,
enquanto que na reavaliagdo, apds oito
semanas de treinamentos regulares e
supervisionado, houve uma evolugdo na
capacidade cardiorrespiratéria, melhorando-a
para 21,38 ml/Kg/min, representando 25,68%
de ganho na captagao, transporte, absorcao e
metabolizagdo do oxigénio. Para Leite (2000),
o individuo adulto de modo geral, deve atingir
em teste cardiorrespiratéria um consumo
méaximo de oxigénio de 40 ml/Kg/min. Desta
forma, valores inferiores ao referido é
considerado baixo diante do padrdo de aptidao
fisica inerentes a saude. Ademais, valores
abaixo de 40 ml/Kg/min. sdo pouco capazes
de oferecer protecdo profilatica contra o
surgimento de processo  degenerativos
ateroscleréticos ao sistema cardiovasculares
(Leite, 2000).
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Grafico 1 (consumo méaximo de oxigénio - VO?2
max.):

Isso mostra a  melhora do
condicionamento fisico, medida pelo consumo
méaximo de oxigénio (VO, maximo), obtendo
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ganhos de condicdo fisica que, por sua vez,
encontra-se limitada, em relagdo a pessoas
ndo portadoras de fibromialgia; compativel
com (Pudo e colaboradores, 1999).

A flexibilidade também melhorou
passando de 28 centimetros para 30
centimetros, representando 6,77%, ainda que
de modo discreto, incremento na flexibilidade.

™
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Grafico 2 (nivel de flexibilidade — teste sentar-
alcancar):

Indicando que o programa interferiu
beneficamente, diante do encurtamento
(aumento da tensdo muscular) presente no
portador de fibromialgia, descrito por
(Matsutani, Kisner e Colby citado por Marques
e colaboradores, 2004).

A forga muscular é considerada uma
das mais importantes capacidades fisicas
relacionadas a saude, uma vez que a maioria
dos afazeres do cotidiano é em média e alta
intensidade e de curta duracdo. Por meio de
bons niveis de forca nos musculos é possivel
desempenhar as atividades da vida didria com
mais vigor e independéncia fisica. Na
reavaliagdo da forca muscular, foi possivel
constatar a obtencdo de mais de 36,0% nos
exercicios multiarticulares de supino sentado,
remada baixa e leg press em sua maioria,
incluido os prescritos para membros inferiores
€ superiores.

Como se pode observar no quadro
acima, com o programa de exercicios fisicos
propostos foi possivel elevar a forga muscular
de uma mulher em mais de 36% de ganho, em
apenas oito semanas de treinamento
sistematizado e  supervisionado. Esses
incrementos na forga dos musculos pode gerar
mais vigor e independéncia frente as

atividades da vida diaria, bem como melhor
padrédo de saude. Conforme a quadro a seguir:

Tabela 01 - Ganhos de forca muscular dos
exercicios multiarticulares:

Exercicios Carrg_a C"gg_a Aumento
multiarti- p P da forca
culares teste | teste (%)
. (Kg) (Kg)
Supino 10 o5 50.0%
sentado
Rerr]ada 15 o5 40.0%
baixa
Leg press R
horizontal 22 82 36,6%
Abdominal
supra 40 65 38.5%
maquina

De fato, toda pessoa carece de ter o
minimo de aptidao fisica relacionada a salde,
a fim de executar as tarefas rotineiras com
vigor. A forga muscular, a condigao aerébia, a
flexibilidade s&o algumas valéncias fisicas
relacionadas a salude humana que necessitam
ser desenvolvidas com a pratica de exercicios,
seja 0 individuo saudavel ou portador de
fibromialgia.

De acordo com os estudos, a adesao
do aluno a um programa de treinamento fisico
longitudinal, pode otimizar e perenizar os
efeitos benéficos dos exercicios, levando a
melhora da qualidade de vida, a qual
necessitam os portadores desta sindrome que
nao tem cura. Conforme Rooks e Kats (2002),
0 programa de exercicio fisico para tratamento
da fibromialgia.

CONCLUSAO

A fibromialgia & uma patologia de
ordem reumatica que provoca um déficit
significativo na sadde e na qualidade de vida
destes pacientes. Estes necessitam acima de
tudo conhecer seu estado de salude, bem
como todas as possibilidades de tratamento,
sejam  eles: medicamentoso e ndo-
medicamentoso. Para isso, necessario se faz
tratar o} caso individualmente e
multidisciplinarmente. Dentre as terapias nao
medicamentosas, 0s exercicios fisicos
praticados regularmente tém se mostrado
eficientes no processo de tratamento da
sindrome. A pratica longitudinal é a chave do
bem-estar.
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No presente trabalho experimental, a
aplicacdo de um protocolo de exercicios
envolvendo os aerébios, anaerdbios e os de
alongamentos, provocou ganhos na melhoria
das capacidades fisicas relacionadas a saude
(forca/resisténcia muscular, condicao
cardiorrespiratéria e flexibilidade). Desta
forma, os pacientes portadores de fibromialgia
necessitam conhecer seu estado de saude e
buscar incansavelmente terapias capazes de
amenizar os efeitos da sindrome.

Fundamentado na fisiologia do
exercicio, por meio de diversas pesquisas
anteriores acredita-se que se pode obter
sucesso num tratamento de portador de
fibromialgia com exercicio fisico (alongamento,
aerdbio e forga), desde que prescrito
adequadamente, levando-se em consideracao
0s principios da prescricdo dos exercicios
fisicos, particularmente os da individualidade
biolégica e o da sobrecarga progressiva pode
produzir resultados representativos na saude
do paciente com fibromialgia. A fim de
propiciar diminuicdo dos males organicos
provocados, o exercicio fisico é uma
alternativa nao-farmacolégica efetiva cujo
impacto deste tipo de tratamento pode
fomentar melhor padrdo de saude, e
conseguinte melhoria na qualidade de vida.
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