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Introdugdo: A fibromialgia é uma condigao crénica multifatorial caracterizada por dor
musculoesquelética difusa, fadiga, disturbios do sono e comprometimentos cognitivos que impactam
negativamente a qualidade de vida. Frente as limitagdes das terapias medicamentosas, cresce o
interesse por abordagens ndo farmacolégicas, como a prdtica de atividade fisica. O exercicio pode
beneficiar esses pacientes, embora ainda haja controvérsias sobre os protocolos ideais. Objetivos:
Revisar a literatura sobre os efeitos da atividade fisica em adultos com fibromialgia, identificar exercicios
eficazes, suas intensidades e frequéncias, e seu impacto nos sintomas principais da sindrome. Métodos:
Foi conduzida uma revisdo narrativa utilizando as bases de dados PubMed, Scopus, Web of Science,
SciELO e Google Scholar. Foram incluidos estudos publicados entre 2019 e 2024, em inglés, portugués
ou espanhol, com adultos diagnosticados com fibromialgia, conforme critérios do American College of
Rheumatology. Foram incluidos ensaios clinicos, estudos observacionais e revisdes sistematicas que
abordaram a relagdo entre fibromialgia e atividade fisica. Os dados extraidos incluiram caracteristicas
dos participantes, tipo de intervencdo, frequéncia, intensidade e principais desfechos.
Desenvolvimento: Os exercicios aerdbicos de intensidade moderada como caminhada, hidroginastica,
ciclismo estacionario e danca devem ser realizados de 2 a 5 vezes por semana, por 30 a 60 minutos por
sessdo, promovendo reducdes significativas na dor, na fadiga e nas alteragdes do sono. Treinamentos de
resisténcia com cargas leves a moderadas (40-60% de 1RM), realizados 2 a 3 vezes por semana, também
mostraram beneficios na forga muscular, funcionalidade e qualidade de vida. Os exercicios combinados
(aerdbicos e resistidos) parecem oferecer resultados ainda mais robustos na melhora global dos
sintomas. Modalidades corpo-mente, como yoga, pilates, tai chi e alongamento, quando praticadas de 1
a 3 vezes por semana, demonstraram efeitos positivos sobre flexibilidade, ansiedade, humor e
percepcdo da dor. A progressao gradual da carga, a adaptacdo individualizada e o suporte profissional
foram apontados como fatores fundamentais para adesdao e sucesso dos programas. A variabilidade
metodoldgica entre os estudos, no entanto, ainda dificulta a padronizagao de protocolos. Consideragées
Finais: A pratica de atividade fisica € uma estratégia ndo farmacoldgica relevante e segura para o
manejo da fibromialgia, promovendo beneficios fisicos, funcionais e emocionais. Programas
supervisionados e individualizados sdo essenciais para maximizar os beneficios e reduzir os riscos.
Pesquisas futuras devem focar na padronizacdo dos protocolos e na compreensao dos fatores que
influenciam a resposta dos pacientes ao exercicio.
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