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Resumo 

A fibromialgia (FM) é uma síndrome de dor crônica e difusa, que se caracteriza pela presença de múltiplas regiões 

dolorosas, denominadas tender points (ou pontos gatilho). Sua fisiopatologia envolve sensibilização central, as 

alterações no processamento de estímulos nociceptivos periféricos e o déficit funcional do sistema modulatório 

descendente. A atividade física é capaz de elevar os níveis de serotonina e endorfina, os quais se encontram diminuídos 

em pacientes com SFM. Este estudo possui o objetivo de descrever a relação entre a prática de atividade física e a 

melhora sintomatológica da fibromialgia. Foi realizado um estudo quantitativo e retrospectivo com abordagem 

descritiva, desenvolvida com base em materiais já elaborados e publicados entre 2015 e 2021, coletados nos bancos de 

dados bibliográficos: PUBMED e SCIELO, em língua inglesa, portuguesa e espanhola. De acordo com a pesquisa 

realizada, as obras selecionadas afirmaram que a prática regular de atividade física de intensidade moderada causa um 

efeito positivo em longo prazo sobre a forma física, a dor, o impacto da doença e a qualidade de vida em pacientes com 

fibromialgia. Dessa forma, para melhora da sintomatologia, além do tratamento farmacológico, é fundamental a prática 

de exercício físico de qualquer forma, desde que realizado regularmente. 

Palavras-chave: Fibromialgia; Exercício físico; Dor crônica. 

 

 

Abstract  

Fibromyalgia (FM) is a chronic and diffuse pain syndrome, characterized by the presence of multiple painful regions, 

called tender points (or trigger points). Its pathophysiology involves central sensitization, changes in the processing of 

peripheral nociceptive stimuli and the functional deficit of the descending modulatory system. Physical activity is able 

to raise serotonin and endorphin levels, which are decreased in fmS patients. This study aims to describe the relationship 

between the practice of physical activity and the symptomatological improvement of fibromyalgia. A quantitative and 
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retrospective study was carried out with descriptive approach, developed based on materials already prepared and 

published between 2015 and 2021, collected in the bibliographic databases: PUBMED and SCIELO, in English, 

Portuguese and Spanish. According to the research conducted, the selected works stated that the regular practice of 

moderate intensity physical activity causes a positive long-term effect on physical form, pain, the impact of the disease 

and quality of life in patients with fibromyalgia. Thus, to improve the symptomatology, in addition to pharmacological 

treatment, it is essential to practice physical exercise in any way, as long as it is performed regularly. 

Keywords: Fibromyalgia; Physical exercise; Chronic pain. 

 

 
1. Introdução 

A fibromialgia (FM) é uma síndrome de dor crônica e difusa, caracterizada pela presença de múltiplas regiões dolorosas, 

denominadas tender points (ou pontos gatilho), especialmente no esqueleto axial (Gonçalves, 2019).  

Além das queixas álgicas, são comuns os sintomas de: fadiga, distúrbios do sono, rigidez matinal, sensação subjetiva 

de edema, prejuízo da memória e parestesias de extremidades. Também é bastante comum associação com outras comorbidades, 

as mais frequentes são: síndromes da fadiga crônica, síndrome miofascial, cólon irritável e uretral inespecífica  (Melo et al., 

2020; Oliveira et al., 2019; Sánchez et al., 2021). 

Por se tratar de uma doença crônica, a fibromialgia costuma impactar negativamente na qualidade de vida de seus 

portadores, tanto pelos efeitos colaterais das drogas de tratamento, quanto pelos sintomas característicos da patologia. O que 

favorece o desencadeamento de distúrbios de ansiedade e depressão, por exemplo (Ascenso et al., 2021; Graminha et al., 2021; 

Oliveira Júnior & Almeida, 2018). 

A fisiopatologia da fibromialgia ainda não foi completamente desvendada. Sabe- se, atualmente, que a sensibilização 

central, juntamente, com as alterações no processamento de estímulos nociceptivos periféricos e a desregulação dos circuitos de 

interneurônios inibitórios levam ao déficit funcional do sistema modulatório descendente. Essa ocorrência tem como 

consequência a diminuição das sinapses inibitórias e um aumento de sinapses excitatórias (como as glutamatérgicas) (Ferreira 

et al., 2019).  

Esses mecanismos fisiopatológicos originam os sintomas associados à síndrome, dentre eles podemos citar: fadiga, 

tender points, distúrbios do sono, rigidez matinal, ansiedade e depressão (Bulhões et al., 2018).  

O diagnóstico é basicamente clínico. Segundo o American College of Rheumatology (ACR), os critérios diagnósticos 

são: dor difusa presente no esqueleto axial e em ambos os hemicorpos, acima e abaixo da cintura; dor em 11 ou mais dos 18 

tender points e dor crônica por mais de três meses (Bentes et al., 2020).  

A FM afeta, aproximadamente, oito vezes mais pessoas do sexo feminino do que masculino, gerando impacto negativo 

sobre a qualidade de vida dos seus portadores (Souza & Perissinotti, 2018).  

Para melhora da sintomatologia, além do tratamento farmacológico, geralmente baseado em redução da ação de 

neurotransmissores excitatórios (ex. glutamato) ou aumento da atividade de neurotransmissores inibitórios (ex. noradrenalina e 

serotonina), recomenda-se a prática de exercícios físicos (Andrade et al., 2021; Costa et al., 2020) 

A explicação para os efeitos benéficos da atividade física em pacientes com diagnóstico de fibromialgia encontra 

respaldo em duas teorias. A primeira está relacionada ao fato de os exercícios físicos elevarem os níveis de serotonina e endorfina, 

os quais se encontram diminuídos em pacientes com FM. Já a segunda sugere que a elevação da temperatura corporal resulta em 

um efeito tranquilizante (Conte et al., 2018; Torquato et al., 2019).  

Como evidenciado por Oliveira Júnior & Almeida (2018), até mesmo os medicamentos utilizados no tratamento podem 

impactar negativamente a vida do paciente com SFB, por isso, o objetivo deste trabalho é descrever a relação entre a prática de 

atividade física e a melhora sintomatológica da fibromialgia, a fim de esclarecer dúvidas sobre a terapia não medicamentosa da 

doença.  
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2. Metodologia 

Assim como idealizado por Conforto et al. (2011), a metodologia equivale ao processo de busca de conhecimentos sobre 

determinado assunto.  

Trata-se de uma revisão de literatura cujo arquivo bibliográfico foi retirado de materiais publicados no PUBMED e 

SCIELO entre 2015 e 2021 em língua portuguesa, inglesa e espanhola sobre as formas de atividade física recomendadas para 

pacientes portadores de fibromialgia (FM), usando as palavras de busca “fibromialgia”, “fibromyalgia” e “exercício físico”, 

“physical exercise”. A partir dessa busca, realizou-se uma leitura exploratória de 43 artigos que se constituiu na verificação dos 

resumos com a finalidade de selecionar os artigos relacionados ao objetivo de estudo. 

Destes foram selecionados 10 artigos, levando em consideração os critérios: 1) estudos que apresentaram discussão da 

relação entre exercício físico e a melhora ou não dos sintomas da fibromialgia; 2) artigos do gênero ensaio clínico randomizado 

e revisões de literatura. 

 

3. Resultados e Discussão  

Foram selecionados 10 artigos publicados entre 2015 e 2021 que preencheram os critérios listados na metodologia 

utilizada. 

Com unanimidade, os artigos revisados afirmaram que a prática regular de atividades físicas de intensidade moderada 

acarreta em uma melhora significativa na intensidade da dor, promovendo qualidade de vida em pacientes com diagnóstico de 

fibromialgia. Porém mesmo com tantos benefícios, muitos pacientes com FM afirmam não terem sidos estimulados a praticar 

exercícios. Em uma avaliação do atendimento de portadores de FM no Brasil, foi constatado que grande parte deles são tratados 

com uma combinação de medidas farmacológicas, os métodos não farmacológicos são subutilizados (Ericsson & Mannerkorpi, 

2016).  

A maioria dos estudos correlacionam as melhoras sintomatológicas da fibromialgia (FM) à prática de exercícios 

aeróbicos ou exercícios de força, porém não há fortes evidências de que de fatos estas são as formas mais eficazes (Ericsson & 

Mannerkorpi, 2016; Flodin et al., 2015; Franco et al., 2019; Gonçalves, 2019; Kingsbury et al., 2020; Sosa-Reina et al., 2017). 

Ademais, qualquer atividade física pode reduzir as dores e os pontos gatilhos do paciente portador de fibromialgia, desde que 

praticada frequentemente.  

Houve estudos, no entanto, que fugiram da análise padrão dos exercícios de força e anaeróbicos, como o que analisou 

exercícios intensos de natação, no qual verificou-se que a natação intensa foi eficaz na inibição da proteína quinase A, 

interferindo diretamente na fisiopatologia da SFB (Martins et al., 2017). Enquanto isso, outro estudo observou melhora na 

qualidade de vida dos pacientes com FB que praticaram aulas de dança terapêutica (Marín-Mejía et al., 2019). 

Os pacientes que praticam exercícios apresentam níveis mais baixos de proteína C-reativa, e outras substâncias, que 

estimulam a passagem de estimulo doloroso, dessa forma, possuem menos pontos de dor e envelhecem com mais qualidade de 

vida (Kingsbury et al., 2020).  

Concomitantemente a prática regular de exercício físico melhora a flexibilidade, melhora a fadiga física, reduz a 

disfunção autonômica e melhora o funcionamento cognitivo. Além disso os pacientes que praticam exercícios apresentam índices 

de depressão menores (Andrade et al., 2017).  

Após 3 meses de exercícios, um dos estudos comprovou que a atividade física é capaz até mesmo de normalizar, 

momentaneamente, as conexões cerebrais anormais dos pacientes, as quais são responsáveis pela sintomatologia (Flodin et al., 

2015).  
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Com todos os avanços tecnológicos, um estudo provou que as pacientes com SFM nem precisam se movimentar para 

obter um dos benefícios dos exercícios físicos. A pesquisa utilizou os exergames e constataram melhora da banda beta do EEG, 

responsável pelo aumento do fluxo sanguíneo cerebral de mulheres com FM (Villafaina et al., 2019).  

Porém a necessidade de mais estudos foi reconhecida em todos os artigos usados nesta revisão. Principalmente em 

relação ao tipo de exercício que traria mais benefícios na redução da dor crônica destes pacientes e quanto tempo de prática seria 

necessário para melhora do quadro. 

 

4. Considerações Finais 

Para melhora da sintomatologia, além do tratamento farmacológico, se faz necessário a prática de exercício físico de 

qualquer forma, desde que realizado regularmente, pois já foi provado por diversas literaturas os benefícios da atividade física 

nesta patologia. 

O presente estudo se faz necessário para reforçar a correlação entre prática de atividades físicas e melhora da 

sintomatologia da síndrome da fibromialgia (SFM), entretanto mais estudos que esclareçam a quantidade e duração necessária 

para treinos efetivos são de fundamental importância.  
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