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A fibromialgia é uma condi¢do que, embora afete
milhdes de pessoas no mundo, ainda é pouco
compreendida e muitas vezes silenciada. Este

eBook nasceu da vontade de dar voz & dor que ndo
se vé, de acolher quem convive com ela e de
contribuir para a construgdo de um cuidado mais
humano e baseado em conhecimento, reunindo
informagdes fundamentadas na literatura cientifica.
O conteudo aborda aspectos essenciais como
defini¢do, sintomatologia, critérios diagndsticos e
estratégias terapéuticas.Como académicas de
Fisioterapia, acreditamos que entender a

fibromialgia vai muito além de estudar sintomas e

diagndsticos é sobre enxergar a pessoa por trds da
dor, ouvir sua histéria e respeitar seus limites.

A escolha do tema reflete o compromisso com a
promog¢do da saude baseada em evidéncias e na
humanizag&o do cuidado. Trata-se de um material
destinado tanto a estudantes e profissionais da
drea da saude quanto a individuos que convivem
com a fibromialgia e buscam compreender melhor
sua condigdo.
Que este conteudo possa orientar, acolher e
inspirar.

Com carinho e dedicagéo,

Académicas do curso de Fisioterapia da UNCISAL
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O que é fibromialgia ?

E uma sindrome clinica que se
manifesta com dor no corpo todo,
principalmente na musculatura.

A pessoa com fibromialgia
apresenta grande sensibilidade ao

toque e & compresséo da
musculatura .

Pode aparecer depois de eventos
graves na vida de uma pessoa, como
um trauma fisico, psicoldgico ou
mesmo uma infec¢do grave.

O mais comum é que o quadro
comece com uma dor localizada
crénica, que progride para
envolver todo o corpo
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Dor generalizada

‘‘‘‘ N Duragdo continua de mais de 3 meses ,
: afetando musculos, ligamentos e
tenddes.

Sensibilidade

A pessoa com fibromialgia apresenta
grande sensibilidade ao toque e &
compressdo da musculatura.

Pode existir queixas de cansago
mesmo apds uma boa noite de sono
e sem esforgos fisicos prévios.




Disturbio de sono

Como insbnia , sono ndo reparador e
despertares frequentes

Rigidez matinal

Algumas pessoas experimentam
rigidez muscular e articular pela
manh& , semelhante a rigidez
observada em pessoas com artrite
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Causas e fatores de risco

Trauma fisico ou emocional

Trauma fisicos (como lesdes graves ou
cirurgias) ou eventos emocionais estressantes
(como traumas psicoldgicos)  podem estar
associados ao desenvolvimento da condigdo.

Algumas infecgdes virais e doengas
autoimunes tém sido associadas ao inicio
da fibromialgia , embora essa relagdo ndo
seja totalmente compreendida.

Desequilibrio  nos  neurotransmissores como
serotonina e dopamina( que s&o envolvidos na
regulagd@o da dor e humor ) podem desencadear
a condigdo de fibromialgia

Disfungdo no processamento da dor
Uma alteragdo no processamento da dor

no sistema nervoso central pode resultar
em uma percepg&o amplificada da dor
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Diagnostico

Resisténcia a tratamentos

convencionais

Quando os sinfomas ndo melhoram com
analgésicos ou anti-inflamatérios, é um
sinal de alerta.

Exames complementares

*Exames laboratoriais;
*Exames de imagem;

*Em alguns casos, bidpsias.
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Impacto

Psicossocial

Saude mental e emocional

A dor crénica e a fadiga constantes podem
levar & ansiedade, depressdo, estresse e
baixa autoestima.

Relagdes sociais e familiares

A incompreensdo sobre a doenga pode
causar isolamento social, conflitos familiares
e dificuldades nos vinculos interpessoais.

A fibromialgia afeta o desempenho no
trabalho, pode gerar afastamentos e impacta
negativamente a autonomia e o bem-estar
geral.
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Existe cura?

ainda néo possui cura.

interven¢@o multidisciplinar é
fundamental para o controle dos sintomas e para a
promocao da funcionalidade e do bem-estar do
paciente.
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Tratamento

Farmacolégico

O tratamento farmacolégico da fibromialgia
pode ser aplicado em monoterapia
(somente uma terapia) ou combinar farmacos

Antidepressivos

Amitriptilina- Melhora a dor, fadiga e
sono

Duloxetina- Melhor evidéncia de
eficécia

Efeitos adversos: Ganho de peso e
sonoléncia

Ciclobenzaprina- Relaxante
muscular

Anticonvulsivantes

Pregabalina e Gabapentina
No tratamento da Fibromialgia
existe variabilidade na literatura
quanto a recomendagdes desses

farmacos M
3



Tratamento

Farmacolégico

Canabinoides

Nabilona e dronabinol- Reduzem
significativamente os niveis de dor,
depressdo e ansiedade em portadores
de Fibromialgia

Opioides

N&o tém boa eficdcia no tratamento
da fibromialgia, porém um opioide
fraco, como o tramadol, demonstra
maior eficdcia que os demais
opioides no controle da dor

Agonistas
melatoninérgicos

A intensidade da dor, o nimero de
pontos dolorosos, a qualidade do
sono, a depress&o e a ansiedade
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Tratamento nao

Farmacolégico

Todo individuo acometido pela fibromialgia deve
praticar alguma atividade fisica. A preteréncia
deve ser dada a atividades aerébicas de baixo

impacto

Caminhar

Caminhadas leves ajudam a reduzir
a dor, melhoram o humor e a
qualidade do sono. E uma atividade
acessivel e segura

Combina movimento e leve
resisténcia, sem sobrecarregar as
articulagdes. Ajuda no alivio da dor,
aumenta a forca e melhora a
disposig&o

Ajudam a reduzir a dor, rigidez e
melhorar a amplitude de movimento,
podendo ser combinados com

atividades aerdbicas i
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Tratamento nao

Farmacolégico

In’rervengao

Psicoloqgica

Sugerida para melhorar o
funcionamento, a dor e o humor

Fortalecimento
muscular

Melhorar a resisténcia e a fung&do
muscular, além de diminuir a fadiga.
Exercicios de baixo impacto e
treinamento de forga, com
acompanhamento profissional

Reduz a inflamagdo, libera
opioides endégenos e reduz a
ansiedade




Tratamento nao

Farmacolégico

Fisioterapia

Visa reduzir a dor, melhorar a
fungdo fisica e aumentar a
qualidade de vida do paciente

Alivio da dor e melhora a
funcdo cerebral

Oxigenoterapia ?
iperbarica ﬁ , :
p-i, ‘:
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Papel da
Fisioterapia




Papel da

Fisioterapia

Principais Recursos
Fisioterapéuticos Utilizados

Eletroterapia

O uso do TENS ajuda a modular a dor e
reduzir o uso de medicamentos, o uso
do ultrassom e laser de baixa
intensidade também sdo utilizados com
efeitos analgésicos e anti-inflamatdrios
locais.

Terapias Manuais

Massoterapia suave e
mobilizag&es articulares visam
melhorar a circulagdo

Exercicio Terapéutico

Aerdbicos leves: caminhada e
bicicleta ergométrica
Alongamentos e mobilidade: reduzem
tensdes musculares.

Fortalecimento muscular de baixa

intensidade: ajuda a restaurar a ?
fungdo.



Papel da

Fisioterapia

= . Hidroterapia

Em piscina aquecida
proporcionam alivio da dor,
relaxamento muscular, ganho de
resisténcia e melhora da
autoestima.

Orientando o paciente sobre
postura, técnicas de respiragdo
e relaxamento, além de
estratégias para manejar crises
e evitar gatilhos de dor.
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Lembre-se de respirar ao
realizar os exercicios!
Faca de forma lenta e

respeite os seus limites!

ALONGAMENTOS DA COLUNA CERVICAL

Musculos do pescoco: incline a cabega para
frente e pressione-a cuidadosamente para baixo
com as mdos, de tal forma que o queixo encoste
no peito. Sinta o alongamento e fique nesta
posi¢do por 30 segundos.
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Lembre-se de respirar ao
realizar os exercicios!
Faca de forma lenta e
respeite os seus limites!

ALONGAMENTOS DA COLUNA CERVICAL

Musculos laterais do pescoco: incline a cabeca
para o lado e puxe-a com a mdo,
cuidadosamente. Sinta o alongamento e
permaneg¢a nesta posi¢do

por 30 segundos
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ALONGAMENTO DA COLUNA TORACICA

Separe os pés e flexione os joelhos. Coloque as
mdos na parte interna das coxas, com as palmas
viradas para fora. Faga um arco com as costas e
sustente esta posic&o por 30 segundos. Caso ndo
esteja sentindo o alongamento, basta deslizar as
palmas das mdos o mais baixo possivel nas coxas.
Isso deve intensificar o exercicio.




ALONGAMENTOS DA COLUNA LOMBAR

Deitado, puxe uma das pernas e sinta alongar a
parte posterior. Sustente a posi¢do por 30
segundos. Em seguida, repita o alongamento com
a outra perna. Pode-se intensificar o
alongamento, sustentando as duas pernas ao
mesmo tempo
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ALONGAMENTOS GLOBAIS DA COLUNA

Curve-se lentamente para frente e para baixo,
partindo da cintura. Fique nesta posig&o por 30
segundos.
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Membros Superiores

ALONGAMENTOS PARA MUSCULOS DO OMBRO

Musculos anteriores do ombro (peitorais):Em
pé, apoie-se no batente de uma porta. Gire o
tronco para fora e para frente de maneira que o
peito sejo empurrado o mdéximo possivel para
frente. Sinta a tensdo no peito e na parte anterior
dos ombros. Fique nesta posi¢&o por 30 segundos.
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Membros Superiores

Musculos posteriores do ombro: Puxe um
cotovelo, cruzando o peito em diregdo ao outro
ombro. Pressione o cotovelo em diregdo ao
outro ombro. Sinta o alongamento e sustente
esta posi¢do por 30 segundos.
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Membros Superiores

Musculos posterior do brago: Levante o brago
direito e coloque a mdo nas costas, sobre o ombro
direito. Apoie a md&o esquerda sobre o cotovelo
direito e pressione suavemente o brago direito
para baixo, sobre as costas, até onde for
confortdvel. Mantenha a posigdo por 30 segundo
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Membros Superiores

ALONGAMENTOS PARA MUSCULOS DO ANTEBRACO

Flexione o punho para trds, usando a outra mé&o
para puxar. Mantenha o brago estendido.
Sustente esta posi¢do por 30 segundos.
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Membros Inferiores

ALONGAMENTOS PARA MEMBROS INFERIORES
COM CADEIRA

Muisculos posterior da coxa: Sente-se na ponta da
cadeira na cama ou no chdo, passe a faixa (pode ser uma
corda, uma toalha grande ou um lengol), em torno da sola
do pé esquerdo e segure uma ponta em cada mdo.
Estenda a perna e sinta alongar o musculo posterior da
coxa. Sustente esta posi¢do por 30 segundos. Faca com a
outra perna.

OBS: Pode encostar as costas na cadeira para manter-se
mais alinhada.




Membros Inferiores

Musculos anteriores da coxa: Fique em pé,
use uma cadeira como suporte, flexione a perna
segurando o pé, puxando-o na dire¢do do
gluteo. Sustente esta posig&o por 30 segundos.
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Membros Inferiores

Musculos da panturrilha: Figue em pé, com as
md&os apoiadas sobre as costas de uma cadeira ou
apoiadas na parede. Mantendo o calcanhar
abaixado, deslize a perna direita para tras o
mdéximo possivel. Flexione o joelho esquerdo até
sentir o alongamento na regido da panturrilha
direita. Sustente por 30 segundos.
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“Mesmo quando tudo parece desabar,
cabe a mim decidir entre rir ou chorar, ir
ou ficar, desistir ou lutar; porque
descobri, no caminho incerto da vidg,
que o mais importante é o decidir.”



i=le

e

r|
I

FIBROMIALGIA

Este eBook foi desenvolvido com o propdsito de
ampliar o olhar sobre a fibromialgia, orientar e
promover o autocuidado. A fibromialgia pode
até ser invisivel aos olhos, mas nunca deve ser
ignorada. Que este eBook tenha ajudado vocé
a compreender melhor a dor, a importancia do
cuidado e, acima de tudo, o valor da empatia.
Que o conhecimento siga sendo um aliado na
luta por mais compreens&o, acolhimento e
qualicfade de vida. Obrigada por chegar até
aqui. Que o conhecimento te fortalega.

Ebook completo sobre causas, sintomas,
diagnéstico e estratégias de cuidado.




