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INTRODUCAO

A fibromialgia ¢ reconhecida como uma condi¢do heterogénea e acreditasse que esteja
relacionada a distirbios fisiologicos e bioquimicos da modulacdo da dor, fisiologia do sono,
estado psicologico e fluxo sanguineo cerebral®. Embora seja comum, a origem da fibromialgia
ndo ¢ completamente compreendida. Alguns reumatologistas relatam que esta patologia ¢ um
disturbio especifico da dor e a denominam como uma sindrome de sensibilidade central®. No
entanto, um estudo recente indicou que a fibromialgia pode estar associada a uma degeneracao
dos neuronios periféricos de pequenas fibras, demonstrando outro aspecto fisiopatologico a ser
considerado!

A miriade de sintomas afeta significativamente a qualidade de vida e resulta em
deficiéncias fisicas e psicossociais, com implicagdes de longo alcance para a familia, o
emprego e a independéncial®. Além disso, pessoas com fibromialgia sdo, frequentemente,
intolerantes a atividade fisica e tendem a ter um estilo de vida sedentério, o que aumenta o risco
de morbidade adicional'2.

Como resultado de extensas queixas somadticas e incapacitantes, as pessoas com
fibromialgia normalmente realizam um maior nimero de consultas médicas a cada ano e
recrutam mais especialistas em seus cuidados®. Nesse sentido, estudos clinicos sugerem que o
exercicio diminui os sintomas de dor e melhora a fung¢do em pacientes com dor cronica'!.

Observa-se que durante o exercicio, o aumento do estresse de cisalhamento, causado
pelo aumento do fluxo sanguineo e pela distor¢ao induzida pela contragdo muscular dos vasos
de resisténcia, estimula a eNOS ¢ a nNOS. Além disso, microdano as miofibrilas durante as
contragdes musculares libera e / ou estimula as células inflamatdrias, ativando a iNOS. Os
globulos vermelhos liberam ATP em ambientes de baixo oxigénio e pela deformagao causada
por contracdes musculares. Desta forma, o ATP liga-se aos receptores purinérgicos no

endotélio, levando a ativagdo da eNOS e consequentemente a produgdo de NO3. Desta forma,



os beneficios oriundos da pratica de exercicio estdo associados & maior producdo de agentes
vasodilatadores derivada do endotélio, que proporcionard reducdo da resisténcia vascular
periférica e, consequentemente a diminui¢do do processo inflamatorio.

Face aos aspectos aqui mencionados, constatamos, de forma categérica, que o exercicio
fisico contribui para mudangas fisioldgicas que se traduzem em uma melhor qualidade de vida.
Neste sentido, pessoas que apresentam patologia associada a fibromialgia terdo os seus
sintomas minimizados e sendo capazes de realizar atividades cotidianas que refletirdo em um

melhor bem-estar fisico e mental.

DESENVOLVIMENTO

Essa cartilha foi desenvolvida respeitando as seguintes etapas, a saber: 1. Levantamento
bibliografico; 2. Confecgdo de uma cartilha de exercicios fisicos voltados para mulheres com
fibromialgia.
1. Levantamento bibliografico; A estratégia de busca foi realizada nas bases de dados LILACS,
Medline/Pubmed, utilizando os seguintes descritores: “Exercicio Fisico”, “Mulheres com
Fibromialgia”, “Material Educativo”. O processo de construg¢do da cartilha foi estruturado a
partir da analise de dezesseis artigos referente a diversos tipos de exercicios fisicos
direcionados as mulheres com fibromialgia, publicados entre o periodo de 2009 a 2019.
Entretanto, nenhum desses artigos apresentava material educativo de exercicios fisicos
especificos para mulheres com fibromialgia.
2. Elaboragao da cartilha educativa: Considerando os aspectos no processo de constru¢ao da
cartilha, a mesma foi elaborada com a finalidade de orientar a pratica de determinados
exercicios fisicos em mulheres com fibromialgia. Nessa fase, a cartilha foi elaborada conforme
as recomendacdes para concepgdo e eficidcia de materiais educativos, de acordo com as
seguintes caracteristicas: organizagdo, conteudo, linguagem clara e sucinta, layout,
aprendizagem e ilustragdo. Posteriormente, foi consultado especialista em Desenho Industrial
para a confec¢do das figuras de modo atrativo, de facil compreensdo e de acordo com o
contexto do publico-alvo. O programa utilizado para a diagramacdo da cartilha foi o Adobe
[llustration e as imagens foram recolhidas da Internet com direitos de autoria livre
(https://pt.shopify.com/burst) e do EB20-MC-10.350. Treinamento Fisico Militar. 4* Edi¢do,
2015.

Ainda nessa etapa foram utilizadas as orientagdes relacionadas a linguagem, ilustragdo
e o layout que o educador fisico deve julgar importante para elaborar materiais educativos

impressoes de modo a torna-los legiveis, compreensiveis, eficazes e culturalmente relevantes,


https://pt.shopify.com/burst

de acordo com o padrdo de especialistas da area. A versao final da cartilha educativa intitulada
“Exercicios Fisicos voltados para Mulheres com Fibromialgia” tem a dimensao 42x59,4cm e
possui 06 (seis) paginas frente e verso; contento: capa, , apresentagdo e contracapa.

A divulgacao desse material sera disponibilizado na internet e no site da Universidade,
pelo fato de haver falta de recurso financeiro para a sua reproducdo. Ao disponibilizarmos tal
material educativo, tornar-se importante conhecer o impacto do seu acesso e utilizagdo pelos

usudrios a fim de aprimorar seu conteudo.

RESULTADOS ESPERADOS

Espera-se que os beneficios do estudo, corroborado com a propria confecgdo da cartilha,
proporcionard um guia de exercicios fisicos que poderdo ser executados por todas as mulheres
com fibromialgia. Contribuird, também, para uma mudanga no estilo de vida sedentario,
caracteristica, esta, evidenciada em pessoas com este quadro de patologia, cujos aspectos
conduzirdo para uma melhor qualidade de vida, com implica¢cdes para a familia, para o
desenvolvimento profissional e para a sua propria independéncia. Houve uma busca em
associar conteudo rico em informagdes claras e objetivas, com linguagem acessivel a todos os
usuarios (ver figura 1).

Foi utilizada uma mescla de texto e figuras ilustrativas na cartilha, visando, com isso,
torna-lo de facil compreensdo e execucao. Face ao levantamento bibliografico, constatou-se
que o uso recorrente de materiais educativos no processo de educagdo em saude viabilizou
novas alternativas de acesso a conteudos autoexplicativos que proporcionam esclarecimentos
acerca desse tipo de patologia, bem como a aplicagdo de exercicios que minimizardo os seus
sintomas. Entretanto, ¢ notorio afirmar que o manual educativo ndo substitui as recomendacdes
e diretrizes médicas.

Figura 1



Cartilha Educativa de Exercicios
Fisicos para mulheres com
fibromialgia
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Apresentacao

f.f Embora sejo comum, a origem da fibramialgia
ndo é completamente compreendida. A fibromialgia
€ reconhecida como uma condi¢do heterogénea e
acreditasse que esteja relacionada a disturbios
fisiolagicos e bioguimicos da modulacdo da dor,

Wfisiologio do _sono, estado psicolgico e fluxo
sanguineo cerebral. Além disso, pessoas com
fibromialgio sdo frequentemente intolerantes a
atividade fisica e tendem a ter um estilo de vida
sedentario, 0 gue aumenta 0 risco de morbidade
adicional.

Neste sentido, estudos clinicos sugerem que o
exercicio diminui os sintomas de dor e melhora a
funcdo em pacientes com dor cronica, incuindo
aqueles com sindromes de dor que se acredita ter
um componente neuropdtico. Sendo  assim, 0
principal proposito desta cartitha é conduzir a
realizacdo de alguns exercicios fisicos cujos
beneficios sdo  relevantes parg_.uma  melhor
qualidade de vida




Exercicio 1.
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Clevacio dos loelhos
15 a 20s de corrida elevando
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15 a 20s de corrida elevando a perna estendida a
frente e de maneira alternada. A cada trés passos o
movimento deve ser repetido
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Exercicio 4. Corida | |
orrida |ateral
15 a 20s de corrida com passada lateral, sem cruzar as pernas,
mantendo a mesma dire¢do de deslocamento. Ao terminar,
inverter a frente mantendo a dire¢do de deslocamento e
prosseguindo por mais 15 a 20s




Exercicio b.
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15 a 20s de corrida com
torgdo de tronco, Com a perna
sendo levemente elevada e
lancada no sentido contrario
ao do giro do tronco. O
movimento sera repetido a
cada trés passadas. Obs:
devera haver o cuidado para
ﬂ-\3 ndo se realizar flexdo junto

com a torcdo, para evitar o
cisalhamento das vértebras.

Exercicio 6.
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15 a 20s de corrida, com bR
circunducdo dos bragos para /ﬁ ' } T-f
frente, seguida de mais 15 a 20s HT'

de corrida, com circunducdo
dos bragos para tras. Os bragos
deverdo passar o mais proximo
possivel das orelhas, de acordo
com a amplitude articular
individual
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Exﬂrﬂiﬂiu? 15 a 20s de corrida

(saltitando),
bragos a frente, executando duas
batidas de mdos,
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Exercicio 8.
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15 a 205 de corrida ritmada
(saltitando), com extensdo
alternada dos bragos na
vertical, de maneira que,
quando o brago esquerdo
estiver para cima, a perna
direita estara a frente e vice-
VErsa




15 a 20s de corrida ritmada

Exercicio 9" (saltitando), com a execugdo de

E'.hr"ll-" |;. - |r batidas de maos acima da cabeca,
B seguidas de batidas de mdos nas
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Cartilha Educativa de exercicio fisico para mulheres com fibromialgia

CONCLUSAO

Para elaboragdao da cartilha educativa de exercicio fisico para mulheres com
fibromialgia foram incluidas as recomendagdes da literatura cientifica, experiéncia e vivencia
profissional na area de treinamento esportivo. Os materiais informativos educativos sao
adaptados para linguagem de dominio do publico alvo, onde sdo facilmente compreensiveis,
claros e objetivos. Isso trard subsidio para os exercicios que podem ser efetivamente
executados, com o intuito de proporcionar uma melhor saude corporal e mental que facilitardao
a realizagdo de tarefas diarias.

Acredita-se que o uso desse material por parte desse publico alvo tornard evidente os
seus beneficios, além de encorajar outras pessoas para a realizagdo desses exercicios. Esta
cartilha se constitui em uma tecnologia ilustrada capaz de favorecer a compreensao por parte
do seu usuario, de forma que venha a facilitar a aquisicdo de conhecimentos e propiciar uma

melhor maneira de atenuar os sintomas advindos desta patologia.
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