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Eficacia dos exercicios aerdbicos na reducao da dor e na melhora da
capacidade funcional em pacientes com fibromialgia

Effectiveness of aerobic exercise in reducing pain and improving functional
capacity in patients with fibromyalgia

Maria Eduarda Santana Bruneto'
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Resumo

A fibromialgia ¢ uma condicdo cronica caracterizada por dor generalizada,
frequentemente acompanhada de fadiga, alteragdes do sono e limitagdes nas atividades
cotidianas. Este artigo analisa a eficicia dos exercicios aerdbicos na reducdo da dor e sua
contribui¢do para a capacidade funcional, por meio de revisdo narrativa de cinco publicagdes
cientificas. Os estudos apontam melhora da dor ap6s programas aerodbicos, embora os resultados
variem segundo a intensidade, a duracdo e a modalidade praticada. H4 também evidéncias de
beneficios funcionais, mas parte delas provém de intervengdes que associam exercicios a outras
medidas, o que limita a atribuicdo dos resultados exclusivamente ao treinamento aerobico.
Conclui-se que o exercicio aerdbico ¢ uma opg¢do relevante no cuidado complementar da

fibromialgia, desde que sua progressao respeite os sintomas e a tolerancia de cada pessoa.
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Abstract
Fibromyalgia is a chronic condition characterized by widespread pain, often accompanied
by fatigue, sleep disturbances, and limitations in daily activities. This article examines the

effectiveness of aerobic exercise in reducing pain and its contribution to functional capacity
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through a narrative review of five scientific publications. The studies report pain improvement
following aerobic programs, although outcomes differ according to exercise intensity, duration,
and modality. Functional benefits have also been reported, but some findings come from
interventions combining exercise with other approaches, limiting attribution to aerobic training
alone. Aerobic exercise is a relevant complementary care option for fibromyalgia when

progression is adapted to individual symptoms and tolerance.
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Introduciao

A fibromialgia provoca dor persistente em diferentes regides do corpo e pode dificultar
tarefas habituais, como caminhar, trabalhar e realizar atividades domésticas. A intensidade dos
sintomas varia entre as pessoas e, muitas vezes, a dor aparece acompanhada de cansago, sono nao
reparador e dificuldade para manter uma rotina ativa. Essas manifestagoes ajudam a explicar por
que a recuperagdo da capacidade funcional ¢ tdo importante quanto a reduc¢do da dor (Rodriguez
Almagro et al., 2023; Casanova-Rodriguez et al., 2025).

O exercicio fisico vem sendo estudado como parte do tratamento ndo farmacolégico da
fibromialgia. Entre as modalidades, as atividades aerobicas, como caminhada, bicicleta e
exercicios em ambiente aquatico, despertam interesse por envolverem movimentos continuos e
permitirem ajustes graduais de intensidade. Apesar dos resultados favoraveis em muitos estudos,
ainda existem duvidas sobre a frequéncia e a duragdo mais adequadas, além das diferencas entre
praticas realizadas isoladamente e programas que combinam varias intervengdes
(Casanova-Rodriguez et al., 2025; Li et al., 2025).

Outra questdo merece atengdo, sentir menos dor ndo significa, necessariamente, recuperar
a mesma capacidade para realizar esforcos e cumprir as atividades do dia a dia. Algumas
pesquisas medem a intensidade da dor, enquanto outras avaliam forga, tolerancia ao esfor¢o ou
capacidade cardiorrespiratoria. A distingdo evita atribuir a um estudo conclusdes que ele ndo
investigou diretamente (Rubio-Zarapuz et al., 2024; Martin-Borras et al., 2024).

Diante desse cenario, o objetivo deste artigo ¢ analisar os efeitos do exercicio aerdbico na

redu¢do da dor em pessoas com fibromialgia e discutir até que ponto as evidéncias disponiveis



sustentam beneficios para sua capacidade funcional.

Metodologia

Este artigo foi desenvolvido como revisdo narrativa da literatura, de carater descritivo e
analitico, com base em cinco publicagdes cientificas fornecidas para a investigagdo do tema,
divulgadas entre 2023 e 2025. A selecao contemplou trabalhos que abordam exercicio fisico na
fibromialgia, com atencdo especial ao treinamento aerobico, a intensidade da dor e as medidas
relacionadas a fungao fisica.

A leitura considerou o objetivo de cada pesquisa, o perfil dos participantes, a modalidade
de intervencao, a duracdo do acompanhamento e os resultados avaliados. Foram diferenciados
estudos exclusivamente voltados a exercicios aerdbicos daqueles que analisaram programas
mistos, treinamento intervalado com énfase em forca ou intervengdes educativas e
comportamentais associadas a atividade fisica. Os achados foram reunidos em sintese discursiva,
sem nova analise estatistica.

Como as referéncias incluem revisdes que podem compartilhar ensaios primarios e
pesquisas com grupos e intervengdes distintos, seus tamanhos amostrais nao foram somados. A
selecdo dirigida das cinco publicagdes ndo representa uma busca exaustiva da literatura e nao
incluiu avaliacdo independente do risco de viés. As conclusdes, portanto, se limitam as

evidéncias efetivamente examinadas.

Resultados

Os artigos analisados identificaram beneficios do exercicio fisico para pessoas com
fibromialgia, principalmente na reducdo da dor. Entretanto, nem todos investigaram exercicios
aerébicos isolados ou utilizaram a capacidade funcional como desfecho principal. Por esse
motivo, os resultados foram examinados segundo a natureza das intervengdes e das medidas
utilizadas.

A revisdo de Casanova-Rodriguez et al. (2025) reuniu 17 estudos sobre prescricdo de
exercicios aerobicos. As atividades incluiram caminhada, natacdo, bicicleta ergométrica,
exercicios aquaticos e modalidades realizadas com musica. Na andlise conjunta, os programas

aerébicos produziram redugdo da dor em comparagdo com as condigdes de controle, com



diferenca média de —0,49 ponto na medida utilizada pelos autores (intervalo de confianca de
95%: —0,90 a —0,08). Os protocolos variaram de trés a 24 semanas, com sessoes de dez a 45
minutos. A revisdo indicou como orientacdo pratica iniciar com baixa intensidade e progredir
gradualmente, em geral com duas a trés sessdes semanais de 25 a 40 minutos, levando em conta
as caracteristicas e a resposta dos pacientes.

Li et al. (2025) avaliaram 14 ensaios clinicos randomizados, com 777 participantes,
concentrando-se no efeito do exercicio aerdbico realizado sem associa¢ao a outras modalidades.
Em comparagdo com os grupos de controle, foi observada reducao significativa da dor (diferenca
média padronizada de —1,07; intervalo de confianca de 95%: —1,57 a —0,57). Nas andlises dos
protocolos, os melhores resultados foram associados ao exercicio aerobico aquatico de
intensidade moderada, com sessdes de 60 minutos, uma ou duas vezes por semana, durante 12 a
16 semanas. Os autores também estimaram uma faixa de dose semanal favoravel, mas esses
valores resultam de modelos estatisticos e ndo constituem uma exigéncia universal de
treinamento.

Em uma revisdo mais ampla, Rodriguez-Almagro et al. (2023) reuniram 68 ensaios,
envolvendo 5.474 participantes, para examinar diferentes programas de exercicio. Em
comparagdo com outras abordagens, foram encontrados beneficios para dor, impacto da doenga e
componentes fisicos ¢ mentais da qualidade de vida. A reducdo da dor apresentou diferenca
média padronizada de —0,62 (intervalo de confianca de 95%: —0,78 a —0,46). Como a pesquisa
incluiu atividades aerobicas, resistidas e outras formas de exercicio terapéutico, seu resultado
sustenta o beneficio da pratica fisica de modo geral, mas ndo permite atribuir todo o efeito ao
exercicio aerobico isolado.

A capacidade fisica foi examinada de maneira mais direta por Martin-Borras et al. (2024),
em estudo randomizado com 143 participantes com fibromialgia, isolada ou acompanhada de
sindrome da fadiga cronica. A intervencdo reuniu orientagdes sobre atividade fisica, alimentagao
e organizagdo dos horarios de sono e atividade. Apds trés meses, o grupo participante apresentou
melhora em medidas de forga e capacidade cardiorrespiratéria, incluindo o desempenho no teste
de caminhada de seis minutos. A pesquisa demonstra a possibilidade de ganhos funcionais com
uma abordagem integrada, mas ndo permite estabelecer quanto dessa melhora decorreu

especificamente dos exercicios aerdbicos.



Rubio-Zarapuz et al. (2024) compararam um programa intervalado de alta intensidade
baseado em exercicios de for¢a com uma intervencao de neuromodulacdo em dez mulheres com
fibromialgia. Ambas as intervengdes reduziram os escores de dor e melhoraram indicadores de
oxigenacdo muscular. O grupo submetido ao exercicio apresentou adaptagdes musculares mais
evidentes em algumas avaliagdes. Esse estudo oferece informagdes sobre exercicio estruturado e
resposta fisioldgica, mas nado constitui evidéncia direta da eficacia do treinamento aerobico

continuo nem permite generalizagdes amplas devido ao tamanho reduzido da amostra.

Discussao

A leitura conjunta das publicagdes sustenta a utilidade dos exercicios aerdbicos para
reduzir a dor na fibromialgia, mas também mostra que a escolha de um programa exige mais do
que selecionar a modalidade com o melhor resultado numérico. As revisdes de
Casanova-Rodriguez et al. (2025) e Li et al. (2025) avaliam o treinamento aerdbico de maneira
mais especifica e encontram beneficios, apesar de diferirem quanto as caracteristicas dos
programas que pareceram mais favoraveis.

A primeira revisdo apresenta uma orientagao baseada em sessoes relativamente curtas e
progressdo gradual, j& a segunda encontra resultados particularmente positivos em exercicios
aquaticos moderados, com sessoes mais longas. Nao se trata necessariamente de contradicao, as
pesquisas reuniram ensaios diferentes e compararam protocolos com tempos, intensidades e
condigdes de tratamento distintos. Além disso, a posi¢ao favoravel de um protocolo em analises
de subgrupos nao demonstra que ele serd superior em qualquer contexto clinico. O aspecto
compartilhado ¢ a possibilidade de reduzir a dor por meio de uma pratica regular e adaptavel.

O estudo de Rodriguez-Almagro et al. (2023) amplia essa discussdo ao relacionar a
redu¢do da dor a melhora de outros aspectos da doenga, incluindo qualidade de vida e impacto
funcional. Contudo, por examinar diferentes modalidades de exercicio, ele ndo pode ser utilizado
como prova de superioridade exclusiva das atividades aerdbicas. A contribuigdo mais importante
dessa sintese ¢ mostrar que o cuidado pode envolver beneficios além do alivio imediato dos
sintomas, especialmente quando a intervencao ¢ estruturada e acompanhada ao longo do tempo.

A questdo funcional precisa ser interpretada com ainda mais cuidado. No estudo de

Martin Borras et al. (2024), a melhora nos testes de for¢a e de caminhada ocorreu apds uma



intervengdo que associou atividade fisica, nutricio e orientagdes sobre a rotina didria. Os
resultados sdo clinicamente relevantes, pois demonstram progresso em tarefas mensuraveis, mas
ndo isolam o efeito de cada componente. Assim, seria inadequado afirmar que apenas o exercicio
aerébico produziu as mudangas observadas. A mesma cautela se aplica ao pequeno ensaio de
Rubio-Zarapuz et al. (2024), cuja interven¢do de exercicio foi predominantemente de forca e de
carater intervalado.

Essa diferenciagdo entre os estudos permite uma conclusdo mais precisa, a evidéncia
sobre reducdo da dor com exercicios aerdbicos € mais direta do que a evidéncia apresentada aqui
sobre melhora funcional atribuivel exclusivamente a essa modalidade. Isso ndo significa auséncia
de beneficio funcional. Significa apenas que, nas fontes selecionadas, parte dos ganhos de forga,
mobilidade e resisténcia foi observada em programas mistos ou em intervengdes que nao
correspondem estritamente ao treinamento aerdbico continuo.

A intensidade do treinamento constitui outro ponto de atencdo. Recomendac¢des muito
rigidas podem ser dificeis de cumprir em uma condi¢cao marcada por variacdes de dor, cansago e
tolerancia ao esforco. Os estudos sobre dose fornecem referéncias uteis para organizar a
frequéncia e a duragdo das sessdes, mas nao autorizam transformar uma estimativa estatistica em
prescricdo obrigatoria. Na pratica clinica, uma progressdo compativel com os sintomas, a
capacidade inicial e o acesso as atividades pode favorecer a continuidade do programa. Essa ¢
uma interpretagdo aplicada das evidéncias, e ndo uma comparacdo direta de adesdo entre todos os

protocolos analisados.

Conclusao

Conclui-se que os exercicios aerobicos contribuem para a redugdo da dor em pacientes
com fibromialgia e podem integrar o tratamento nao farmacoldgico da doenca. As revisoes
voltadas especificamente ao treinamento aerdbico apresentam resultados favoraveis, embora ndo
permitam estabelecer um tnico protocolo como o mais eficaz para todas as pessoas.

Quanto a capacidade funcional, os estudos analisados apontam melhoras em indicadores
de forca e condicionamento, mas parte dessas evidéncias provém de programas que associam
exercicio a outras intervengdes. Portanto, o beneficio funcional exclusivo do treinamento

aerébico exige interpretacdo mais cautelosa. A escolha da atividade e sua progressdao devem



respeitar a condi¢do clinica, as limitacdes e a possibilidade de continuidade, com

acompanhamento profissional quando necessario.
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