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Resumo

Objetivos: Investigar na literatura os efeitos do exercício físico na Fibromialgia 
(FM) em relação às variáveis dor, depressão e qualidade de vida. Métodos: 
Realizou-se uma pesquisa nos indexadores SciELO, Medline e PubMed com as 
palavras-chave fibromyalgia and exercise, em artigos publicados nos ultimos 20 
anos, de janeiro de 1991 a fevereiro de 2011. Resultados: Em relação à variável 
dor, tanto as atividades aeróbias como os exercícios de resistência muscular lo-
calizada mostraram efeitos benéficos na fibromialgia. Quanto ao efeito sobre os 
níveis de depressão, os exercícios (QiGong, aeróbios e de força) se mostraram 
favoráveis à sua diminuição. Referente à variável qualidade de vida, verificou-se 
a melhora dessa variável com a prática de exercícios aeróbios, de força e de fle-
xibilidade, mostrando seus efeitos positivos para os pacientes com fibromialgia. 
Conclusão: O exercício físico ajuda no tratamento da fibromialgia, influenciando 
de maneira positiva e diminuindo a dor, a depressão e melhorando a qualidade 
de vida da população acometida dessa doença.

Descritores: Depressão; Dor; Exercício físico; Fibromialgia.

Abstract

Objectives: To investigate in the literature about the effects of the physical exerci-
se in fibromyalgia (FM), being analyzed the variables pain, depression and quali-
ty of life. Methods: We conducted a search in the SciELO, Medline and PubMed 
indexes with keywords “fibromyalgia and exercise”, in articles published in the 
last 20 years from January 1991 to February 2011. Results: Regarding the effect 
on pain, both aerobic activities and the muscular endurance exercises showed 
beneficial effects in the fibromyalgia. Regarding the effect on depression levels, 
the studied exercises (QiGong, aerobic exercises, and strength exercise) showed 
favorable to decrease. In relation to the effect on quality of life, also occurred 
improvement of this variable with aerobic exercises, strength and flexibility, sho-
wing positive effects for patients with fibromyalgia. Conclusion: Exercise helps 
in the treatment of fibromyalgia, influencing in a positive way reducing pain, 
depression and improving quality of life in this population.

Key words: Depression, Pain, Exercise, Fibromyalgia.



ConScientiae Saúde, 2011;10(4):749-755.750

Exercícios físicos diminuem a dor, a depressão e melhoram a qualidade de vida de pessoas com fibromialgia

Introdução

A fibromialgia (FM) pode ser definida como 
uma síndrome de dor difusa e crônica, caracteri-
zada pela presença de pelo menos 11 dos 18 pontos 
anatomicamente específicos chamados de tender 
points, que são dolorosos à palpação de cerca de 4 
kgf, sendo acompanhada de outros sintomas, tais 
como rigidez, fadiga e distúrbios do sono1. A dor 
característica é musculoesquelética e generaliza-
da, sendo ausentes os processos inflamatórios ar-
ticulares ou musculares. Além disso, a depressão 
também está presente2, diminuindo a qualidade 
de vida da população acometida por essa doença.

A prevalência da fibromialgia pode variar 
entre 0,66 e 4,4% da população, sendo mais pre-
valente em mulheres do que em homens, espe-
cialmente na faixa etária entre 35 e 60 anos3. 

Essa síndrome acaba gerando problemas 
de saúde pública, causando prejuízos pessoais e 
socioeconômicos para a população4. 

Devido aos vários sintomas da FM e ao in-
sucesso no controle dessa síndrome por meio de 
formas tradicionais de tratamento, desde o fim 
da década de 1980 cresce o interesse pelos exer-
cícios físicos como forma de complementação ao 
tratamento5. Os exercícios promovem alterações 
fisiológicas, bioquímicas e psicológicas, sendo 
considerados uma intervenção não medicamen-
tosa para o tratamento de distúrbios relaciona-
dos aos aspectos psicobiológicos6, e são eficazes 
na redução da dor, número de pontos dolorosos, 
qualidade de vida e depressão dos portadores 
de FM7. Segundo Santos e Kruel8, existe um con-
senso de que o exercício físico deve ser conside-
rado parte essencial do tratamento para pesso-
as com fibromialgia. Desse modo, é importante 
um número maior de estudos sobre o efeito dos 
exercícios físicos em pacientes com FM.

O objetivo neste estudo foi realizar uma re-
visão de literatura sobre o efeito do exercício físico 
no tratamento da fibromialgia, enfatizando vários 
tipos de exercícios físicos, sendo analisadas as va-
riáveis dor, depressão e qualidade de vida. 

Este trabalho foi organizado em tópicos, 
sendo abordados estudos dos efeitos dos exer-

cícios físicos sobre pacientes com fibromialgia. 
Inicialmente sobre os que sentiam dor, em se-
guida, sobre os que mostravam depressão e, por 
fim, apresenta-se uma abordagem a respeito de 
pesquisas em que se analisa a qualidade de vida 
de indivíduos com essa enfermidade. São apresen-
tados três quadros, o que favorece o enfoque do 
exercício físico nas variáveis dor, depressão e qua-
lidade de vida em pacientes com FM. Ao mesmo 
tempo, são discutidos outros trabalhos importan-
tes em relação ao exercício físico e essas variáveis. 

Métodos

Realizou-se uma pesquisa nos indexado-
res SciELO, Medline e PubMed, em que foram 
consultadas as palavras-chave: fibromyalgia and 
exercise, selecionando-se artigos que as conti-
nham, nos últimos 20 anos, ou seja, de janeiro 
de 1991 a fevereiro de 2011. 

Os estudos foram analisados por dois ava-
liadores. Para seleção, usaram-se os seguintes cri-
térios de inclusão: a) estar em uma das categorias 
de exercícios físicos aeróbios (caminhada, corrida 
e ciclismo), de força e de flexibilidade; b) conter 
alguma das variáveis dor, depressão e qualidade 
de vida. Ao final da busca foram encontrados 516 
artigos, conforme mostra a Figura 1. Depois de 
feita a leitura dos títulos e resumos foram descar-
tados 501 estudos por não preencherem os crité-
rios de inclusão estabelecidos, portanto, restando 
15 textos para análise. Além desses trabalhos, foi 
inserido um estudo, que não apareceu nas bases 
pesquisadas, porém foi considerado relevante pe-
los autores desta pesquisa. Assim, foram incluí-
dos neste estudo 16 artigos. 

Resultados e discussão

Efeito dos exercícios físicos sobre a 
dor em pacientes com fibromialgia

Em relação a esse tópico foram seleciona-
dos seis estudos, conforme Tabela 1.

Figura 1: Fluxograma de inclusão e 
exclusão dos estudos relacionados à 
palavra-chave fibromyalgia and exercise, 
publicados nas bases de dados SciELO, 
Medline e PubMed, de janeiro de 1991 a 
fevereiro de 2011
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Meiworm et al.9 investigaram o efeito da 
prática da caminhada, trote, ciclismo ou nata-
ção sobre a dor, num grupo de 36 mulheres e 
3 homens com fibromialgia, os quais escolhiam 
qual exercício realizar dentre os citados. Após 
12 semanas de tratamento, os resultados iden-
tificaram uma melhora significativa no contro-
le da dor. Foi concluído que o exercício aeróbio 
possui uma grande importância no controle da 
dor e a prática de uma atividade de preferência 
da pessoa pode ter auxiliado na melhoria dos 
resultados.

No mesmo ano Meyer e Lemley10 compa-
raram a caminhada de alta e baixa intensidade 
para verificar qual a intensidade adequada des-
se exercício na possível diminuição da dor em 
pacientes com FM. Ocorreu um aumento da pon-
tuação de dor no grupo que realizou caminhada 
de alta intensidade, enquanto que no grupo que 
efetuou a de baixa intensidade, diminuiu a pon-
tuação de dor. Nesse estudo, demonstrou-se que 
o exercício de caminhada de alta intensidade 
pode piorar o quadro de dor de mulheres com 
FM, sendo, portanto, recomendado exercícios 
de caminhada de baixa a moderada intensida-

de para esse grupo de pessoas. Resultado seme-
lhante ocorreu no estudo de Van Santen et al.11, 
realizado com 37 mulheres, de 20 a 56 anos, em 
que um grupo realizou exercícios de força, alon-
gamento e ciclismo, de duas a três vezes por se-
mana, com alta intensidade; e outro grupo, exer-
cícios de força, alongamento e dança aeróbica, 
três vezes por semana, com baixa intensidade. 
Ao final do trabalho, ocorreu aumento da dor 
no primeiro grupo, mostrando, mais uma vez, 
que a alta intensidade dos exercícios pode piorar 
o quadro de dor em pessoas com fibromialgia.

Sabbag et al.12 investigaram a avaliação sub-
jetiva da dor em 13 pessoas com FM, com média 
de idade de 48,9 anos. Foi realizado um progra-
ma de exercícios de alongamento, de caminhada 
rápida e/ou corrida e natação. Após três meses, 
o escore de dor permaneceu igual em 69,2% das 
pessoas; melhorou em 15,4%, e piorou, em 15,4%. 
Os autores concluíram que a partir do terceiro 
mês de um programa de condicionamento físi-
co, as portadoras de fibromialgia apresentaram 
maior tolerância à dor muscular.

Jones et al.13 analisaram o nível de dor de 
68 pessoas, de 28 a 56 anos de idade, divididas 
em dois grupos: um grupo que participou de 
um programa de flexibilidade estática, e outro, 
de fortalecimento progressivo. Após 23 semanas 
foi verificado que não houve aumento da dor em 
ambos os grupos. 

Assis et al.14 compararam um programa de 
exercícios físicos de caminhada na água em pis-
cina aquecida com um programa de caminhada/
corrida no solo em 60 pacientes, com idades en-
tre 18 e 60 anos. Ao final do estudo, ocorreu a di-
minuição da dor relacionada à FM. Já no estudo 
de Tiidus et al.15, realizado com 14 pessoas que 
executaram exercícios aeróbios e hidroginástica, 
duas vezes por semana, durante dez semanas, 
com tempo de 50 minutos cada sessão, ocorreu 
também como resultado melhora significante na 
redução da dor muscular. 

Sabbag et al.16 avaliaram os efeitos de um 
programa de condicionamento físico predomi-
nantemente aeróbio, em 18 mulheres, durante 
um ano. Eles verificaram que ocorreu aumento 

cícios físicos sobre pacientes com fibromialgia. 
Inicialmente sobre os que sentiam dor, em se-
guida, sobre os que mostravam depressão e, por 
fim, apresenta-se uma abordagem a respeito de 
pesquisas em que se analisa a qualidade de vida 
de indivíduos com essa enfermidade. São apresen-
tados três quadros, o que favorece o enfoque do 
exercício físico nas variáveis dor, depressão e qua-
lidade de vida em pacientes com FM. Ao mesmo 
tempo, são discutidos outros trabalhos importan-
tes em relação ao exercício físico e essas variáveis. 

Métodos

Realizou-se uma pesquisa nos indexado-
res SciELO, Medline e PubMed, em que foram 
consultadas as palavras-chave: fibromyalgia and 
exercise, selecionando-se artigos que as conti-
nham, nos últimos 20 anos, ou seja, de janeiro 
de 1991 a fevereiro de 2011. 

Os estudos foram analisados por dois ava-
liadores. Para seleção, usaram-se os seguintes cri-
térios de inclusão: a) estar em uma das categorias 
de exercícios físicos aeróbios (caminhada, corrida 
e ciclismo), de força e de flexibilidade; b) conter 
alguma das variáveis dor, depressão e qualidade 
de vida. Ao final da busca foram encontrados 516 
artigos, conforme mostra a Figura 1. Depois de 
feita a leitura dos títulos e resumos foram descar-
tados 501 estudos por não preencherem os crité-
rios de inclusão estabelecidos, portanto, restando 
15 textos para análise. Além desses trabalhos, foi 
inserido um estudo, que não apareceu nas bases 
pesquisadas, porém foi considerado relevante pe-
los autores desta pesquisa. Assim, foram incluí-
dos neste estudo 16 artigos. 

Resultados e discussão

Efeito dos exercícios físicos sobre a 
dor em pacientes com fibromialgia

Em relação a esse tópico foram seleciona-
dos seis estudos, conforme Tabela 1.

Figura 1: Fluxograma de inclusão e 
exclusão dos estudos relacionados à 
palavra-chave fibromyalgia and exercise, 
publicados nas bases de dados SciELO, 
Medline e PubMed, de janeiro de 1991 a 
fevereiro de 2011
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do limiar de dor, diminuindo a dor pós-esforço, 
o número de pontos sensíveis e a intensidade 
das dores, concluíram, portanto, que tal progra-
ma supervisionado influenciou de maneira po-
sitiva, reduzindo a dor e melhorando a qualida-
de de vida de pessoas com FM.

Efeito dos exercícios físicos sobre 
a depressão em pacientes com 
fibromialgia

Em relação ao efeito dos exercícios físicos 
sobre a depressão foram selecionados quatro es-
tudos, conforme Tabela 2.

Creamer et al.17 estudaram um grupo de 28 
pessoas portadoras de fibromialgia que pratica-
ram QiGong (um exercício oriental que trabalha 
relaxamento e alongamento), palestras educacio-
nais, terapia comportamental e relaxamento. Os 
resultados mostraram melhoras significativas 

nos sintomas da depressão, sendo concluído que 
a prática corporal do QiGong, em conjunto com 
as demais atividades foi excelente para a dimi-
nuição dos sintomas depressivos da síndrome. 
No estudo de Astin et al.18, realizado com 127 mu-
lheres e um homem que efetuaram exercícios de 
QiGong e meditação durante 150 minutos, uma 
vez por semana, durante oito semanas, também 
houve diminuição dos escores de depressão. 

Hakkinen et al.19 estudaram 33 sujeitos, de 
31 a 45 anos, que realizaram exercícios de força, 
comparados a um grupo controle de portadores 
de fibromialgia e a um de pessoas saudáveis. Os 
resultados obtidos mostraram diminuição da 
depressão no grupo que realizou os exercícios 
de força. 

No trabalho de Jentoft et al.20, envolven-
do 44 pessoas que realizaram dois programas 
de exercícios distintos: um grupo realizou um 
programa de atividades aeróbias, de força e de 

Tabela 1: Estudos do efeito dos exercícios físicos sobre a dor em pacientes com FM

Autor N
Faixa etária

(anos)
Exercício

Frequência 
semanal

Duração 
do estudo

Resultados

Meiworm 
et al.9 2000

39 35-57
A = caminhada, trote, 
ciclismo ou natação

B = controle
2 – 3X

12 
semanas

Diminuição na dor

Meyer e 
Lemley10, 

2000
21 43-56

A = caminhada alta 
intensidade (8)

 B = Caminhada baixa 
intensidade (8)
C = controle (5)

3x
24 

semanas

Aumentou a dor  
no grupo A e diminuiu 

em B

Sabbag et 
al.12, 2000

13
48,9 anos 
(média)

alongamentos, 
caminhada rápida e/ou 

corrida, natação
3 x

24 
semanas

Após três meses a dor 
permaneceu igual em 
69,2% das pessoas, 

melhorou em 15,4% e 
piorou em 15,4%

Jones et 
al.13, 2002

68 28-56 anos

A = flexibilidade 
estática

B = fortalecimento 
progressivo

2x 
23 

semanas
Sem aumento da dor 
em ambos os grupos

Assis et 
al.14, 2006

60 18-60 anos

A = caminhada na 
piscina aquecida
B = caminhada/ 
corrida no solo

S/I
15 

semanas
Diminuição da dor nos 

dois grupos

Sabbag et 
al.16, 2007

18
46,4 

(média)

caminhada e/ou 
corrida, alongamen-

tos, exercícios na 
água, resistência 

muscular localizada e 
relaxamento

3x 
1  

ano

Aumentou o limiar de dor 
(6º mês), diminuiu a dor 
pós-esforço e o número 
de pontos sensíveis (9º 
mês) e a intensidade da 

dor (12º mês)
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alongamento no solo, e o outro grupo, exercícios 
na água. Observou-se que os indivíduos do se-
gundo grupo tiveram uma redução da depres-
são comparado com o primeiro. 

Na sequência, Valim et al.21 comparam 76 
pacientes, de 18 a 65 anos de idade em relação à 
prática de exercícios aeróbios e de flexibilidade. 
O exercício aeróbio foi mais positivo do que o de 
flexibilidade referente à diminuição da depres-
são nesse estudo. 

Efeito dos exercícios físicos sobre 
a qualidade de vida em pacientes 
com fibromialgia 

Em relação ao exercício físico como trata-
mento da qualidade de vida foram selecionados 
seis estudos, de acordo com a Tabela 3. 

Gowans et al.,22 verificaram a prática de 
23 semanas de exercícios aeróbios, em que a 
primeira parte do treinamento ocorreu na água 
e a segunda parte no solo. Foram estudadas 57 
pacientes, e o estudo demonstrou que a prática 
de exercícios aeróbios na água, seguidos de ati-
vidades no solo, melhoram a qualidade de vida 
de pacientes com fibromialgia. 

Richards e Scott23 avaliaram 136 pessoas 
com idades variando de 18 a 70 anos, distribuídas 
em grupos. Um grupo realizou exercícios aeró-
bios (caminhada e ciclismo); e o outro, exercícios 

de relaxamento e flexibilidade, num ensaio clí-
nico de 12 semanas. No primeiro grupo, após o 
estudo, melhorou bastante a qualidade de vida, 
comparado com o segundo, demonstrando que a 
caminhada e o ciclismo foram mais eficazes na 
melhora dessa variável do que exercícios de rela-
xamento e flexibilidade. Já no estudo de Da Costa 
et al.24, com 80 mulheres, de 41 a 56 anos, que rea-
lizaram um programa de exercícios de moderada 
intensidade, executados em casa durante 12 se-
manas, verificou-se que houve uma melhora sig-
nificativa na qualidade de vida desse grupo. 

Rooks et al.25 estudaram a qualidade de 
vida de 24 pacientes que realizaram exercícios 
na água, durante quatro semanas, seguidos de 
um programa de exercícios aeróbios, de força e 
de flexibilidade no solo, em um período de oito 
semanas. Os resultados mostraram uma melho-
ra significativa da qualidade de vida desses in-
divíduos.

Em um estudo, no qual foi utilizada a prá-
tica de Tai Chi Chuan, Taggart et al.26 verifica-
ram os efeitos dessa prática em relação à quali-
dade de vida em 35 mulheres e 2 homens, com 
idades entre 26 e 80 anos de idade, demonstran-
do melhoras significativas na qualidade de vida 
desses praticantes. 

Num outro estudo com 164 pessoas, 
Cedraschi et al.27 utilizaram como forma de trata-
mento a natação, o relaxamento e palestras edu-

Tabela 2: Estudos do efeito dos exercícios físicos sobre a depressão em pacientes com FM 

Autor N
Faixa etária 

(anos)
Exercício

Frequência 
semanal

Duração 
do estudo

Resultados

Creamer et 
al.17, 2000

28 37-59

QiGong, palestras 
educacionais, terapia 

comportamental, 
relaxamento

1x
8  

semanas
Diminuição dos escores 

de depressão

Hakkinen et 
al.19, 2001

33 31-45

A= força (11)
B= controle fibromial-

gia (10)
C= controle saudáveis 

(12)

2x
21 

semanas

Diminuição da depres-
são em A comparado 

com B

Jentoft et 
al.20, 2001

44 31-52
A= aeróbio, força e 

alongamento no solo
B= exercícios na água

2x
20 

semanas

Grande diminuição na 
depressão em B compa-

rado com A

Valim et 
al.21, 2003

76 18-65
A= exercício aeróbio

B= flexibilidade
S/I

20 
semanas

Grupo A foi melhor do 
que B para a diminuição 

da depressão
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cacionais, melhorando também significativamen-
te a qualidade de vida desse grupo após o estudo.

Tomas-Carus et al.28 analisaram 17 mulhe-
res praticantes de atividades em água aquecida; 
e 17 mulheres que participaram do grupo con-
trole. Após 12 semanas da prática de exercícios 
físicos, ocorreram efeitos positivos na qualidade 
de vida desse grupo. 

Conclusão

Os estudos revisados apontam que o 
exercício físico tem efeito importante no trata-
mento dos sintomas da dor em pacientes com 
FM, mostrando mais pontos positivos do que 
negativos. Tanto a caminhada, o ciclismo e a 
natação quanto os exercícios de resistência 
muscular localizada mostraram efeitos bené-
ficos em relação a essa variável. Referente aos 
níveis de depressão, os exercícios estudados 
(QiGong, aeróbios e de força) se mostraram 

favoráveis à sua diminuição; e relativo à variá-
vel qualidade de vida, ocorreu também melho-
ra dessa variável com a prática de exercícios 
aeróbios, de força e de flexibilidade, mostran-
do efeitos positivos desses exercícios para os 
pacientes com fibromialgia. 

Mostra-se com isso o efeito positivo dos 
exercícios físicos no alívio dos sintomas da fi-
bromialgia, sendo uma das formas de tratamen-
to recomendada, e sugerem-se também mais 
estudos com o objetivo de ampliar a discussão 
sobre o tema em questão.
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