Guia de Movimento Gradual na
Fibromialgia

Um guia pratico para comegar, adaptar e manter a atividade fisica

Ideia central. Na fibromialgia, o objetivo ndo € ignorar a dor nem obrigar o corpo a fazer mais do que
consegue. E encontrar uma dose de movimento que seja possivel hoje e aumenta-la de forma gradual,
previsivel e sustentavel.

Como usar este guia

i Escolha uma atividade de que goste ou que seja viavel no seu dia a dia.

sintomas.
& Aumente apenas uma variavel de cada vez: duragao, frequéncia, repeticdes ou resisténcia. i
Registe o que fez e como ficou nas horas seguintes. Procure padrées, ndo perfeigao.

Antes de comecar

Este guia é educativo e nio substitui a avaliagido por médico ou fisioterapeuta. E especialmente
importante pedir orientacao individual se tem dor toracica, desmaios, falta de ar fora do habitual, doenca
cardiaca ou respiratéria nao controlada, quedas frequentes, défices neuroldgicos, febre, articulagdo muito
guente ou inchada, ou uma dor nova e claramente diferente da sua dor habitual.

Preparado por Eulalia Gomes, Psicéloga

consultadainsonia.com
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Fibromialgia e movimento

A fibromialgia € uma condigao de dor crénica generalizada. Pode coexistir com fadiga, sono nao
reparador, rigidez, alteragbes de concentragao, sensibilidade ao toque e flutuagdes dos sintomas. O
diagndstico € clinico e deve ser feito por um profissional de saude; os antigos “pontos dolorosos” nao sao

atualmente necessarios para o estabelecer.

O exercicio ndao é uma prova de resisténcia. Quando € ajustado as capacidades e objetivos da
pessoa, pode melhorar a funcao fisica, a confianca no movimento, o humor e a qualidade de vida.
Algumas pessoas observam também melhoria da dor, fadiga ou sono. Os efeitos s&o graduais e variam

entre pessoas.

Principios que protegem o progresso

Comegar pequeno Cinco minutos contam. Comegar abaixo do limite
atual facilita a repeticéo no dia seguinte.

Regularidade antes da intensidade E preferivel uma dose pequena e repetida a uma
sessdo grande seguida de varios dias de
paragem.

Escolha Caminhar, bicicleta estatica, agua, danga suave,

exercicios em casa: a melhor opgéo € a que
consegue manter.

Progressao lenta Depois de uma semana estavel, aumente uma so
variavel. Por exemplo, acrescente 1 a 2 minutos a
caminhada.

Flexibilidade Em dias mais dificeis, reduza a dose sem abandonar

totalmente o movimento, sempre que for seguro
fazé-lo.
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A escala simples de esforco

Use uma escala de 0 a 10 para perceber o esforgo: 0 = repouso; 2 a 3 = muito leve; 4 a 5 =
moderado; 6 ou mais = exigente. Para iniciar, mantenha-se habitualmente entre 2 e 4. Deve
conseguir falar frases completas durante uma atividade aerébica leve a moderada.

Como ajustar a dose

Ficou bem ou com desconforto ligeiro e transitério

Mantenha a mesma dose durante alguns dias. S6
progrida apés uma semana estavel.

Os sintomas aumentaram de forma moderada, mas
recuperou até ao dia seguinte

Repita ou reduza ligeiramente a dose. Ndo aumente
ainda.

A dor, fadiga ou perturbagéo do sono aumentaram
de forma marcada ou persistente

Reduza a duracgao, repeticdes ou intensidade na
proxima sessao. Retome a progresséo apenas
quando recuperar o seu nivel habitual.

Surge dor aguda, fraqueza nova, tontura importante
ou sintomas nao habituais

Pare e procure orientagéo clinica antes de
continuar.

Dias com mais sintomas

Ter um dia dificil ndo significa que perdeu o progresso. Em vez de compensar com repouso total ou
com uma sessao intensa num dia “bom”, use uma versao reduzida: 2 a 5 minutos de caminhada em casa,
mobilidade suave ou apenas uma série de dois exercicios. A meta é preservar a rotina com seguranga,
nao cumprir um numero perfeito.

Registo semanal simples

Como fiquei depois
e no dia seguinte

Dia Atividade e duragao Esforgco 0 a 10
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Movimentos de base

Escolha quatro a seis movimentos. Faca-os devagar, com respiragao regular e sem forgar amplitude.
Comece com uma série de 5 a 8 repeti¢des, salvo indicagao diferente. Se um movimento agrava a dor de

forma clara, reduza a amplitude ou interrompa-o e pecga orientagao.

&

1 Respiragio e postura sentada

Sente-se com os pés apoiados. Inspire e expire
calmamente, deixando os ombros descer. Fagca 5 a 8
ciclos. Nao é necessario “prender” o abdomen.

2 Circulos de ombros
Sentada ou de pé, rode os ombros lentamente para
tras e para a frente. Faga 5 a 8 rotagdes em cada

sentido.

3 Rotagio suave do tronco

Sentada, cruze os bragos sobre o peito. Rode o tronco
ligeiramente para um lado e depois para o outro.
Mantenha a bacia apoiada e nao force o fim do
movimento.
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Movimentos de base continuacgao

Nas figuras com duas posigdes, acompanhe o movimento do inicio ao fim de forma lenta e
confortavel.

4 Levantar e sentar numa cadeira

r
Use uma cadeira estavel. Incline ligeiramente o
! tronco a frente, empurre o chdo com os pés e
levante-se. Volte a sentar-se devagar. Use os
bracos da cadeira se precisar.

5 Elevagédo de calcanhares

Em pé, junto a uma bancada ou cadeira firme, eleve
os calcanhares e desca lentamente. Mantenha o
apoio disponivel.

>
-

»

6 Empurrar a parede

Com as maos na parede, dé um pequeno passo
atras. Dobre e estenda os cotovelos, mantendo o
corpo alinhado. Comece com pouca amplitude.

™

._-'_‘ 7 Equilibrio com apoio

Junto a uma bancada, transfira lentamente o peso de
um pé para o outro. Quando se sentir segura, eleve
um pé alguns centimetros durante 3 a 5 segundos.
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Atividade aerébica e forca

Atividade aerobica

Escolha uma opc¢ao de baixo impacto: caminhada, bicicleta estatica, exercicios na agua, danga suave
ou marcha no mesmo sitio. Comece com 5 a 10 minutos, em intensidade leve. Pode dividir o tempo: por
exemplo, duas caminhadas de cinco minutos.

Fortalecimento

O fortalecimento ajuda a manter autonomia nas tarefas do dia a dia. Comece com o peso do corpo,
uma cadeira ou uma banda elastica leve. Evite definir pesos “adequados” iguais para toda a gente. A
carga € adequada se consegue manter boa técnica, respirar normalmente e recuperar sem agravamento
persistente dos sintomas.

Alongamento

O alongamento pode aliviar momentaneamente a sensacao de rigidez, mas nao precisa de ser
intenso. Mantenha uma posigéo confortavel durante 10 a 20 segundos, sem balangos e sem procurar
dor. Privilegie movimentos que Ihe ddo uma sensacgao de alivio ou maior facilidade no corpo.

Uma sessao curta de exemplo

Preparar Respiracao e circulos de ombros 2 minutos
Mover Caminhada lenta ou marcha no 5 minutos
mesmo sitio
Fortalecer Levantar e sentar da cadeira 5 a 8 repetigdes de cada

e empurrar a parede

Terminar Alongamento confortavel ou 2 minutos
respiragdo calma
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Plano de inicio em nove semanas

Este plano é um ponto de partida, ndo uma obrigagado. Se uma semana for dificil, repita-a. S6

avance quando a dose atual estiver estavel e compativel com as atividades do dia seguinte.

1e2

Encontrar a dose

Escolha uma atividade aerodbica
de 5 a 10 minutos, 3 dias por
semana. Acrescente 3 a 4
movimentos de base.

3e4d

Criar rotina

Mantenha o mesmo tempo ou
acrescente 1 a 2 minutos, se a
recuperacao tiver sido estavel.
Faca os movimentos de base em
3 dias.

5e6

Consolidar

Mantenha atividade aerdbica em
3 a 4 dias. Introduza dois
exercicios de forca com 1 série
de 5 a 8 repetigdes.

7e8

Aumentar uma variavel

Se estiver estavel, aumente
ligeiramente a duragédo OU uma
série OU 1 a 2 repeticdes. Nao
aumente tudo ao mesmo
tempo.

Rever e escolher

Identifique a rotina que
funcionou melhor e defina uma
meta realista para as quatro
semanas seguintes.

Meta pessoal

Nas préoximas quatro semanas, quero conseguir:

A primeira agado pequena que vou repetir é:
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Seguranca e duvidas frequentes

Quando devo parar

& Dor no peito, falta de ar intensa ou desproporcionada, sensacao de desmaio ou palpitagdes
associadas a tontura.

& Dor nova, forte, localizada, subita ou diferente do seu padrao habitual.

& Fraqueza, alteracao da fala, alteracao da visao, perda de equilibrio subita ou dorméncia nova. i

Febre, mal-estar geral importante, articulagdo muito quente ou inchada, ou lesdo aguda.

Estes sinais nao devem ser atribuidos automaticamente a fibromialgia. Peca avaliagao clinica
antes de retomar o exercicio.

E se dormir mal

Uma noite pior pode reduzir a energia e aumentar a sensibilidade a dor. Nao tem de cancelar tudo:
escolha uma versdo mais curta e leve. Evite usar o exercicio como puni¢do ou compensagao. A
consisténcia adaptada costuma ser mais util do que alternar entre excesso e paragem total.

E se tiver um dia muito bom

A vontade de recuperar tudo num sé dia € compreensivel, mas muitas pessoas beneficiam mais de
manter a dose prevista. Guarde a energia extra para uma atividade com significado para si ou aumente o
plano apenas de forma pequena e planeada.

Para recordar

& O movimento é uma ferramenta de autonomia, ndo uma prova de valor ou resisténcia.

& O melhor programa € o que consegue repetir de forma segura e compativel com a sua vida.

W Peca apoio se tiver receio de mover-se, quedas, sintomas novos ou dificuldade em encontrar uma
dose toleravel.
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Nota clinica e referéncias

Este guia apresenta principios gerais de educacao e exercicio gradual. A escolha do tipo de
atividade, da progresséao e das adaptagdes deve considerar condi¢des de saude coexistentes,
medicagao, capacidade funcional, preferéncias e objetivos pessoais.
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