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EXERCICIO FISICO PARA PESSOAS COM
FIBROMIALGIA

Ruben Galindo Gomez, Antonio Nombela Burgo, Juan
Rodriguez Martinez e Flavia Yazigi

O exercicio aquatico € um excelente aliado para o tratamento dos
sintomas em pacientes com fibromialgia. Para isso, € necessario seguir as
recomendacodes adequadas e seguras, aproveitando sempre os beneficios
gue a agua proporciona. E ainda necessario realizar mais investigacao
para definir melhor alguns parametros importantes.

Introducao

A fibromialgia é um transtorno cognitivo caracterizado por dor crénica, com elevada
prevaléncia na populacao e que faz parte de um grupo de sindromes que nao tém uma
classificacao claramente definida. A sua definicao é influenciada pela cultura, pelo
contexto e pelas forcas sociais, uma vez que nao existe uma forma objetiva de
diagndstico. As pessoas com fibromialgia partilham sintomas com outros problemas
somaticos funcionais, como mialgia (dor), artralgia, fadiga e disturbios do sono, estando
também associada a ansiedade e depressao (Borchers & Gershwin, 2015).

O exercicio fisico em geral € uma intervencdo recomendada para o tratamento em
conjunto com educacao, apoio emocional, nutricio e medicacao. Entre os diferentes
tipos de exercicio, os exercicios aquaticos sao altamente recomendados para pessoas
com fibromialgia, sendo considerados uma das intervencdées com melhor aceitacao e
bons resultados clinicos. Neste sentido, este artigo pretende explorar os beneficios do
exercicio aquatico como uma das opcoes de exercicio para melhorar a condicao das
pessoas com fibromialgia, controlar os sintomas e melhorar a sua qualidade de vida.

Diretrizes internacionais para a prescricao do exercicio na
fibromialgia

A evidéncia cientifica sugere que o exercicio fisico regular pode ser um aliado
fundamental no tratamento da fibromialgia. Varios estudos demonstram que o exercicio
fisico contribui para a reducdo da dor, melhorando a resposta do organismo as
microlesdes musculares e influenciando o processamento da dor pelo cérebro. Para
além disso, Rooks (2008) salienta a importancia do exercicio na prevencao da perda
muscular e éssea associada ao envelhecimento, o que é especialmente relevante para
as pessoas com fibromialgia. No entanto, é essencial adaptar os programas de exercicio
as necessidades individuais de cada doente, tendo em conta fatores como a tolerancia
ao exercicio e as preferéncias pessoais.

Abaixo estdo referenciadas as principais diretrizes internacionais para o uso do
exercicio no controlo da fibromialgia:

e O American College of Rheumatology (ACR) recomenda o exercicio fisico como
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tratamento de primeira linha e indica a seguinte tipologia de exercicios:

a) Aerdbio de baixo impacto (ex.: caminhada, bicicleta ergométrica, hidroginastica)

b) Treino de forca/resistencia

c) Alongamentos e mobilidade

d) Exercicios corpo e mente (Tai Chi, Yoga, Pilates, Ai-chi, Watsu)

e)

e A European League Against Rheumatism (EULAR) recomenda exercicio fisico
regular como intervencao central e eficaz para a gestao de sintomas e acrescenta as
seguintes observacoes:

a) Exercicio fisico € a Unica intervencdo com recomendacdo "forte a favor",
baseada em evidéncias de alta qualidade e deve ser adaptado ao estado
funcional do paciente.

b) A intensidade inicial debe ser baixa a moderada, com progressao gradual.

c) Programas supervisionados tendem a ter melhor adesao e resultados.

d) Abordagem progressiva: sugere-se um plano em quatro etapas, comecando
com educacao do paciente e foco em terapias ndao farmacolégicas, como o
exercicio. Se nao houver resposta, outras terapias devem ser adaptadas as
necessidades individuais.

e O Canadian Guidelines (2012) recomenda 150 r“‘
minutos por semana de atividade fisica aerébia de
intensidade leve a moderada o uso de escalas
subjetivas (como Borg) para monitorar esforco e
evitar sobrecarga.

e A Organizacido Mundial da Saude, embora nao
especifico para fibromialgia, sugere adaptacao das |
recomendacodes gerais (150-300 minutos semanais
de exercicio aerobico leve/moderado + 2 sessoes
semanais de treino de forca), respeitando as
limitacoes individuais.

O exercicio aquatico na fibromialgia

As principais carateristicas da hidroginastica/exercicio aquatico sdo a utilizacao das
propriedades hidrostaticas e hidrodindmicas da agua. As propriedades especificas da
agua, tais como a pressao hidrostatica, a flutuabilidade e a resisténcia hidrodinamica,
sao factores que explicam as adaptacoes crénicas relatadas associadas aos programas
de exercicio aquatico. Estas propriedades da agua permitem exercicios com menor
sobrecarga articular e promovem adaptacoes fisicas e controlo da dor crénica. Bidonde
et al. (2014) e o recente estudo de Ma et al. (2024), revelam consistentemente que o
exercicio aquatico oferece beneficios significativos em comparacao com a inatividade,
mesmo nas fases de animo (Lopez-Rodriguez et al., 2013) e estudos tém demonstrado
melhorias nos sintomas clinicos, funcao fisica e qualidade de vida em pacientes com
fibromialgia.
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Beneficios do exercicio na agua

Existem beneficios do exercicio na agua que podem ser destacados nesta situacao em
particular, como por exemplo, o menor impacto articular devido a acao da forca de
flutuacdo promovida pela agua, que reduz a carga mecanica sobre as articulacoes e
musculos, minimizando assim a dor e a fadiga durante o exercicio.

Outro elemento importante é a temperatura da agua, que deve variar entre os 31 e os
34°C, ajudando assim a relaxar os musculos, a melhorar a circulacao e a reduzir a rigidez
matinal. No entanto, é preciso ter em conta que o exercicio aerébico de intensidade
baixa a moderada (zona de FC de treino entre 40-65%) nao deve ser efetuado em agua
aquecida a mais de 32-33°C. Por outras palavras, para que uma aula de hidroginastica
para pessoas com fibromialgia seja eficaz e trabalhe as diferentes componentes da
condicao fisica e ndo apenas o controlo da dor, sugere-se uma temperatura maxima
entre 31 e 33°C.

Apesar dos avancos, persistem dulvidas sobre o tipo de exercicio mais adequado, a
intensidade 6tima e a duracao ideal das sessoes para obter o maximo de beneficios em
pessoas com fibromialgia. A evidéncia atual aponta para os beneficios da atividade fisica
aquatica na gestao da fibromialgia. No entanto, sdo necessarios mais estudos para
estabelecer orientacoes claras e personalizadas para cada individuo, para clarificar estes
aspetos e para determinar se existem diferencas significativas entre os diferentes tipos
de atividade aquatica.

Recomendacoes praticas para a aula de hidroginastica e
hidroterapia

E importante que os exercicios sejam adaptados as necessidades de cada individuo,
tendo em conta a gravidade dos sintomas e outras condicoes de saude associadas.
Recomenda-se a supervisao por profissionais especializados em exercicios aquaticos e
fibromialgia para garantir a seguranca e a eficacia do programa.

As recomendacoes especificas incluem:

e Frequéncia e duracao: exercicio aquatico pelo menos duas vezes por semana, com
sessoes de 30-60 minutos.

e Intensidade: deve ser baixa a moderada, ajustada de acordo com a tolerancia
individual, utilizando escalas como a escala de Borg para monitorizar a percecao do
esforco.

e Temperatura da agua: a 4gua deve ser mantida entre 30°C e 33°C para promover o
relaxamento muscular e o alivio da dor.

e Tipos de exercicios: incluem caminhadas na agua, alongamentos, mobilizacdo
articular e exercicios de fortalecimento muscular, respeitando sempre os limites
individuais e evitando movimentos dolorosos.
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e Educacao do paciente: é essencial para uma adesao e uma autogestao eficazes.
Utilizar as escalas de dor antes, durante e apds a sessdo para uma melhor adaptacao
da proposta e controlo dos seus efeitos.

Proposta pratica

Os exercicios aquaticos sao tradicionalmente frequentados por grupos de pessoas com
carateristicas de aptidao fisica muito variadas. Cada vez mais se procura diferenciar os
tipos de programas aquaticos para melhor se adequarem as condicoes e carateristicas
da populacdo, de modo a oferecer um melhor servico, sobretudo para promover o
compromisso de uma pratica ao longo do tempo com elevados beneficios fisicos,
emocionais, cognitivos e sociais. Estes objetivos sdo ambiciosos e exigem profissionais
competentes (um conhecimento que vai para além da prescricio do exercicio),
empenhados e que dediquem tempo a sua missao para além do tempo da sessdo. Assim,
é de realcar a importancia do planeamento das sessdes de hidroginastica.

Para promover este tipo de pratica partilhamos quatro tabelas, uma proposta de tipo e
modos de exercicio a considerar (Tabela 1). Por outro lado, a Tabela 2 com propostas
de aquecimento e a Tabela 3 apresenta ideias para o relaxamento.

Tabela 1. Componentes e objetivos a considerar.

Escala de
Intensidade
Sugerida

Objetivo Exemplos de Exercicios Frequénci
e a

Component

Reduzir a

exercicio aerébio de

3-5

Borg CR10:

sensibilidade baixa intensidade vezes/sem 1-2 (muito
dolorosa e modular  (caminhadas, skis, etc.) leve)
o sistema nervoso
central
Aerdbio Melhorar a Caminhada aquatica, 2-4 Borg CR10:
capacidade corrida leve na agua, vezes/sem 3-5(leve a
cardiovascular e bicicleta aquatica, moderado)
reduzir fadiga padrdes basicos de
hidroginastica
Aumentar a Utilizar a resisténcia 2-3 OMNI:
resisténcia hidrodinamica para vezes/sem 4-6
muscular e trabalhar os grupos (moderado)
funcionalidade musculares agonistas e
antagonistas dos
movimentos mais
importantes dos 3 planos
Mobilidade / Melhorar amplitude Rotacao de tronco e 3-5
Flexibilidade de movimento e membros, mobilizagcdo vezes/sem

reduzir rigidez

articular das grandes e
pequenas articulacoes,
alongamentos ativos
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Relaxamento Reduzir stress, Respiracao diafragmatica, Diariamente
/ Mente- melhorar sono e flutuacao com ou apos
Corpo autorregulacao relaxamento guiado, sessoes
movimentos de Tai Chi principais

aquatico

Para estruturar uma classe de 40-45 minutos, sugere-se que se utilize para o
aquecimento (5-8 minutos de duracao), os exercicios de Mobilidade Articular alternados
com exercicios aerébios como por exemplo, caminhadas.

A parte fundamental deve ter a duracao de 25-30 minutos e pode incluir de modo
intervalado os exercicios de forca e os exercicios aerdbios de acordo com as
intensidades apresentadas na tabela 1. Para finalizar a aula, pode escolher exercicios de
alongamentos e/ou de relaxamento. Por vezes terminar a aula com algo divertido como
a danca pode dar uma motivacao extra aos praticantes.

Tabela 2. Proposta de aquecimento e mobilidade articular em posicao estatica
alternada com deslocamento como exercicio aerébio (caminhar) - Aquecimento
combinado.

Tipo de exercicio e descricao Consideracoes

Atencao ao controlo postural, ao apoio correto
do pé no fundo e a amplitude da passada.

Caminhar na agua: deslocar-se na agua ao seu
proéprio ritmo, mudando a forma de caminhar:
para a frente, para os lados e para tras.

Variante: variar a amplitude da passada.
Coordenar diferentes acoes de pernas com
bracos.

Mobilizacdo articular dos ombros: com os
bracos submersos e uma boa postura, realizar
circulos com os ombros em simultaneo e
alternado, mudando o sentido do movimento.

Mobilizacao articular de pernas: elevar e fletir
o joelho, fazer circulos da coxo-femural em
ambos os sentidos, e repetir com a outra
perna.

principais

Mobilizacdo  articular  das

articulagcoes

Duracao da atividade: os exercicios de forca e
mobilidade realizam-se por numero de
repeticoes e ndo por tempo.

Na mobilizacdo articular, debe-se garantir que
o aluno estd no nivel 2, que segundo os
fundamentos da hidroginastica, corresponde a
posicao neutra com os ombros submersos. Isto
implica que os joelhos estdo fletidos parara
garantir a imersao dos ombros. Todo o trabalho
deve ser realizado com a agua a envolver a
articulacido que esta a ser trabalhada.

O trabalho de mobilidade articular deve ser
suave e gentil, com poucas repeticoes, entre 4
e 8 em cada direcao, sem procurar a resisténcia
da 4gua, e sim aproveitando a acdo da forca de
flutuacdo para aliviar a pressao intra-articular e
desbloquear as articulacoes.

O relaxamento (Tabela 3) é uma fase importante da aula, onde é preciso cuidar da perda
de temperatura corporal. E importante que o praticante se sinta bem. Devem ser
avaliados os grupos musculares que foram mais estimulados durante a sessao e
relembrados os pontos normais de tensao.
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Tabela 3. Proposta de relaxamento.

Tipo de exercicio e descricao

Consideracoes

Inspiracbes e  expiragbes  profundas
associadas ao relaxamento dos ombros e
pescoco.

Alongamento das costas: esticar os bragos a
frente, entrelacar os dedos e arquear as
costas, tentando afastar os bracos.

Alongamento do quadriceps: apoiar na berma
da piscina, fletir o joelho, levar o calcanhar ao
gliteo e com a mao livre segurar o calcanhar.

Alongamento da musculatura posterior das
pernas: a perna esticada e apoiada no fundo,
flexao dorsal do pé, enquanto a outra esta
ligeiramente fletida e com o pé apoiado.

Alongamento e descompressao: elevar os bracos
fora de agua, esticar enquanto se inspira e deixar
cair os bracos durante a expiracao.

Acoes lentas, suaves e amplas. Passar de uma
sensacdo de contracdo da sessdo para uma
sensacao de relaxamento.

Como se estivesse a abracar uma bola gigante.
Afastar as omoplatas, imaginando que se
separam.

Apoio numa perna com alguma mobilidade do
joelho. Tentar aproximar os joelhos e jogar
com o movimento de bascula da bacia.

Se gerar muita tensao, procurar o
alongamento da perna com apoio no fundo
um pouco mais atras.

Associar o alongamento a expiracdo. Manter a
respiracao fluida. Ndo é para sofrer, e sim para
identificar e procurar respirar deste lugar para
ir relaxando progressivamente.

Sensacao de missdo cumprida. Relaxamento
total e amabilidade consigo mesmo.

Olhando para o planeamento da sessao, pode considerar-se que nao existem diferencas
significativas entre uma aula normal e uma aula para pessoas com fibromialgia. O que
vai fazer a diferenca é a instrucao, o feedback, o ritmo dos exercicios, o tipo de
exercicios e a utilizacao de material. Por isso, € importante, em primeiro lugar, ter uma
boa consciéncia do corpo e das accdes motoras na agua. Valorizar a amplitude em
detrimento da velocidade. A abordagem deve ser progressiva e estar sempre recetivo
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ao feedback dos alunos sobre como se sentem durante a sessao e na sua vida
quotidiana. A nossa missao vai muito para além do entretenimento, mas o prazer é
essencial para a motivacao.

As propostas devem ser diversificadas, tendo sempre em conta os principios do treino
aquatico e as carateristicas dos alunos, e que o responsavel é muito mais do que um
animador, é um educador.

Conclusao

O exercicio fisico no meio aquatico € uma ferramenta eficaz e promissora para gerir 0s
sintomas da fibromialgia, melhorar a funcao fisica, reduzir a dor e melhorar a qualidade
de vida. As propriedades da agua permitem a realizacdo de exercicios sem dor,
favorecendo a adesao e facilitando o trabalho de capacidades como a forca, o equilibrio,
a flexibilidade e a resisténcia.

A proposta apresentada combina aquecimento, exercicios e uma estrutura de aula,
segundo uma perspetiva integral e segura. Esta tipo de planeamento permite dar
resposta as necessidades fisicas e emocionais dos pacientes, promovendo um bem-
estar mais completo.

Embora os resultados sejam positivos, é necessaria mais investigacdo para determinar
os parametros ideais de intensidade, duracdo e frequéncia, adaptando-os as
necessidades individuais. Em suma, o exercicio aquatico € uma alternativa eficaz e deve
ser considerado um componente chave no tratamento da fibromialgia.
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