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RESUMEN

La fibromialgia, dada sus caracteristicas resulta un
notable problema de salud en la poblacion. Entre los
tratamientos se reconoce el ejercicio fisico terapéutico
como la principal via no farmacoldgica para ofrecer
una atencion adecuada a los pacientes. Dada la
importancia y actualidad del tema, se realizd una
narrativa con el objetivo de valorar los estudios
realizados que desde el ejercicio fisico terapéutico
tributan a la atencién a pacientes con fibromialgia. Se
utilizaron los métodos tedricos histérico-légico vy
analitico-sintético. Entre los métodos y técnicas
empiricos se utilizaron la revision y andlisis de
documentos. Como conclusiones se conocié que
existe una alta tendencia al uso del ejercicio fisico en
sus diferentes modalidades. Los de mayor utilizacién
son los aerdbicos, de fortalecimiento y de flexibilidad.
No obstante, se considera que existen deficiencias
metodoldgicas en cuanto a las particularidades de las
cargas, lo que propicia un analisis critico y exigente
respecto al tema.
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ABSTRACT

Fibromyalgia, given its characteristics, is a significant
health problem among the population. Among the
treatments, therapeutic physical exercise s
recognized as the main non-pharmacological
approach to providing adequate care to patients.
Given the importance and relevance of the topic, a
narrative was prepared to assess the studies
conducted that contribute to the care of patients with
fibromyalgia through therapeutic physical exercise.
The theoretical methods used were historical-logical
and analytical-synthetic. Among the empirical methods
and techniques used were document review and
analysis. It was concluded that there is a strong
tendency to use physical exercise in its various forms.
The most commonly used are aerobic, strengthening,
and flexibility. However, methodological deficiencies
are considered to exist regarding the specifics of the
loads, which warrants a critical and rigorous analysis
of the topic.

Keywords: narrative review; physical exercises;
fibromyalgia
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INTRODUCCION

Las enfermedades reumatoldgicas representan en la actualidad uno de los mayores retos para la
comunidad cientifica. La elevada prevalencia; asi como las consecuencias que generan en el
individuo que la padece, afecta no solo en lo personal, sino también en lo familiar, en lo social y
lo laboral. La fibromialgia es una patologia que esta clasificada dentro de este tipo de afecciones
y pertenece especificamente a los reumatismos de partes blandas (Gordo y Rodriguez Gamez,
2015).

La fibromialgia es una patologia que se caracteriza por dolor generalizado, sensibilidad, fatiga,
alteracion cognitiva, del suefio, ansiedad y depresion. Los pacientes presentan deficiencias de la
fuerza muscular, flexibilidad, agilidad, equilibrio y capacidad aerdbica (Rodriguez Gamez,
Ramirez & Torrente, 2022). Estas particularidades condicionan bajos niveles de
acondicionamiento fisico, suelen estar correlacionados entre si y genera disminucion de la calidad
de vida de forma general (Sempere et al., 2019). Esta patologia resulta invalidante, deteriora la
calidad de vida de quienes la padecen (Khatibi, et al., 2019), por lo que es necesario dotar a las
personas de recursos orientados a la toma de conciencia de habitos saludables con objetivo de

reducir el impacto de la patologia.

La epidemiologia varia entre el 0,2% y el 6,6% de la poblacion mundial (Abarca et al., 2022). La
frecuencia de aparicion de la fibromialgia varia de acuerdo con el pais y su cultura, (Clauw, 2015).
En Cuba, el 60% de los pacientes que acuden a las consultas reumatolégicas son diagnosticados
con la patologia, y constituye la primera causa de dolor generalizado cronico en la poblacién
(Romero, 2020). Estas estadisticas caracterizan a la fibromialgia como un problema importante
de salud, tanto por su incidencia como por las caracteristicas que presenta. Entre los objetivos
de la atencion se incluyen: el alivio de los sintomas y el mantenimiento de la capacidad funcional

en los ambitos personal, familiar y profesional (Vazquez & Bricefio, 2019).

En esta direccion, el tratamiento no farmacoldgico es el mas util para mejorar los sintomas de la
fibromialgia. Thieme, Mathys & Turk, (2017) compararon las aportaciones de la Sociedad
Americana del Dolor (APS), la Sociedad Canadiense del Dolor (CPS), la Liga Europea contra el
Reumatismo (EULAR) y la Asociacion de Sociedades Cientificas Médicas en Alemania (AWMF).
Los autores concluyeron que en el 100% de las contribuciones, el ejercicio fisico es determinante

en el tratamiento a pacientes con fibromialgia.
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Son numerosos los beneficios que aporta el ejercicio fisico sistematico para pacientes con
fibromialgia. Autores como: Sosa et al., (2017) plantean que, en esta poblacion, el entrenamiento
de la capacidad respiratoria, la fuerza, la flexibilidad, el equilibrio la coordinacion, la higiene
postural, técnicas de relajacién y también la combinacién de varios de ellos proporcionan una
mejor calidad de vida. Cabe destacar ademas que los ejercicios acuaticos también son

recomendables para este tipo de poblaciones (Ferrandez, Chulvi, & Masia, 2020).

En correspondencia con lo anterior, diversos autores emplean programas de ejercicios fisicos
para pacientes con fibromialgia; es decir ejercicios combinados, actividades acuaticas, pilates,
danza terapéutica, musicoterapia, equinoterapia, hidroterapia, ejercicio en plataforma vibratoria,
entre otros. Se reconoce la actualidad y novedad de estos estudios, sin embargo, se precisa que

favorezca su comprension en virtud de la aplicacién en el contexto comunitario.

Si bien se expresa que existe una tendencia al tratamiento por medio del ejercicio fisico en
pacientes con fibromialgia, los autores de este manuscrito entienden que ha sido insuficiente el
abordaje que tienen los mismos en la bibliografia existente, por lo que, a partir del reconocimiento
de esta inconsistencia, se declara como problema cientifico: ;Cual es el estado actual del
ejercicio fisico terapéutico para la atencién a pacientes con fibromialgia? Por lo que se precisa
como objetivo de la investigacion: realizar una revisién narrativa sobre el ejercicio fisico

terapéutico para la atencién a pacientes con fibromialgia.
DESARROLLO

Para hablar del papel que ejerce el ejercicio fisico terapéutico en pacientes con fibromialgia, es
importante tener presente la influencia del mismo desde lo biolégico. Dada las particularidades
de la fibromialgia, se debe tener en cuenta la fundamentacién desde la ley de la adaptacion
biolégica o bioadaptacion, a partir de su forma mas general. Se sigue los criterios de
(Verjoshansky, citado por Coll, 2012) que mediante ella el hombre se adecua a las condiciones
naturales de vida y de trabajo, a una mejora morfo-funcional del organismo, al aumento de su
potencialidad vital y la capacidad no especifica de resistir a los estimulos externos del ambiente.
En consecuencia, Coll, manifiesta que la adaptacion en la rehabilitacién tiene en cuenta: el
mejoramiento de las funciones cognitivas, de los sistemas sensoriales y la recuperacion de

funciones motoras.

Después de hacer un analisis respecto a esta ley, se considera que las particularidades de la

bioadaptacion constituyen la razén del porqué mediante la practica sistematica del ejercicio fisico
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un individuo incrementa sus potencialidades organicas y funcionales. Entre los presupuestos que

contienen esta ley se encuentra:

* La ley de Selye o teoria del estrés: es el referente al acomodo fisioldgico y organiza el
organismo para adaptarse a una situacion que rompe el equilibrio por un agente estresante, como

son los ejercicios fisicos (Valdivielso y Manso, 2008).

* Laley de Schultz o teoria del umbral: la carga fisica utilizada en el paciente no puede rebasar
ciertos limites por el riesgo de causar lesiones o fatiga crénica, ya que al tenerse un umbral

individual dicha carga debe tener una condicion especifica (Valdivielso y Manso, 2008).

Cuando se habla de carga fisica, especificamente se hace referencia a dos tipos: la carga interna
y la externa. La primera se refiere al efecto que produce la actividad en el organismo, denominada
también carga biolégica y la segunda se relaciona con la influencia externa que provoca esa
reaccion organica en el individuo (O’Sullivan, citado por Andrew, 2017). Ambas son importantes

en el proceso estudiado y estan compuestas por los siguientes elementos:

+» El volumen: cantidad o magnitud de trabajo que realiza el paciente. Puede manifestarse
en peso, repeticiones, tiempo y distancia
+ La intensidad: potencia del estimulo o el rendimiento del trabajo en una unidad de tiempo

% La densidad: relacién temporal entre la fase de trabajo (carga) y la recuperacion (pausa)

O
0‘0

La duracion: tiempo que dura el esfuerzo de un ejercicio o una serie de ejercicios

’0

La frecuencia: reiteracién de los estimulos o la ejercitacion en la sesidn de rehabilitaciéon

fisica en el dia o la semana.

Los ejercicios fisicos poseen una amplia gama de efectos, estos no solo son empleados con un
fin netamente rehabilitador, sino también con fines profilacticos. Desde lo funcional, estan
determinados por la realizaciéon sistematica de una accion motora con prescripciones vy
dosificaciones cientificas, los que se realizan en un tiempo planificado, lo que favorece al
desarrollo fisico y psiquico individual del paciente. Asimismo, Rodriguez Gamez, Ramirez &
Rodriguez Labrada, (2022) concuerdan que, en la fibromialgia, el ejercicio fisico alcanza y
mantiene un estado funcional éptimo desde el punto de vista fisico, cognitivo, psiquico y social,

de manera que propician un estilo de vida adecuado.

Alonso (2003) refiere que entre los efectos beneficiosos del ejercicio fisico se encuentran

fundamentalmente: disminucion del dolor, mejora de la calidad del suefio, mejora de las
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capacidades fisicas y disminuye la fatiga; mejora del estado psicoldgico de los pacientes y mejora

de la funcion fisica en general. Ademas, este autor plantea que dentro de las pautas de ejercicios

fisicos estan:

+ Tipo de ejercicio: aerdbico, de fortalecimiento muscular (dosificado y estructurado), de
flexibilidad y estiramientos. Estos ejercicios deben estar supervisados por un profesional
de la actividad fisica, ya que el control del mismo aumenta el cumplimiento de las
actividades por parte del paciente

« Ejercicios en grupo: favorecen la interaccion social y aumenta la motivacion de los

participantes

Rodriguez Gamez, Gordo & Ramirez (2022) se enuncian respecto a las caracteristicas que
presentan los ejercicios fisicos terapéuticos en la fibromialgia; son las siguientes: estan
estructurados de lo simple a lo complejo, de lo facil a lo dificil y tienen caracter sistémico. La
estructura de los mismos esta dada a partir de las caracteristicas de la fibromialgia y del paciente
como tal; la dosificacion de estos ejercicios se realiza por tiempo y por repeticiones y dada las

particularidades de los mismos, la FCM.

En consonancia con lo anterior, segun Hernando (2021) se deben tener en cuenta tres factores

en la planificacion de los ejercicios fisicos terapéuticos:

1. Frecuencia: se recomienda iniciar el programa con ejercicios tres veces por semana en dos
dias no consecutivos, pero si la afectacion es muy importante puede ser necesario iniciar
diariamente con una menor intensidad y duracién. Cuando aumente la duracién de cada sesion

podra disminuir la frecuencia

2. Duracién: la mayoria de los pacientes admiten ejercicios entre 15 y 40 minutos. Esta duracién

permite el maximo beneficio cardiovascular sin aumentar el dolor o la fatiga

3. Intensidad: el ejercicio maximo debe establecerse en la zona comprendida entre el 50 y el 80%

de la Frecuencia Cardiaca Maxima (FCM) y debe monitorizarse durante el ejercicio.

Respecto a los ejercicios de fuerza ha sido objeto de estudio en los ultimos anos. La literatura
cientifica evidencia resultados favorables sobre el dolor, el suefo, la depresién y disminucion de
los puntos sensibles (Nelson, 2015). En 2018 se publicé una revision sistematica que confirmé
efectos positivos sobre los sintomas fisicos y psicolégicos. Esta revision sugiere que la

dosificacién de trabajo debe comenzar a baja intensidad (40% de 1RM) y aumentar gradualmente
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la misma. Una frecuencia de dos o tres veces por semana para ejercitar los principales grupos

musculares.

Los ejercicios de fortalecimiento permiten mejorar la fuerza y la resistencia para potenciar la
musculatura de extremidades y tronco; los que son eficaces en pacientes con fibromialgia. Los
que realizan este tipo de ejercicios refieren una mejoria de la fatiga, del humor y del sueno. Se
recomienda ejercitar los siguientes grupos musculares: piernas (gemelos, cuadriceps,
isquiotibiales y gluteos), abdominales, espalda y brazos (pectorales, dorsales, deltoides, biceps

y triceps).

Las intervenciones con ejercicios de fortalecimiento tienen importantes efectos sobre la
independencia y la calidad de vida de los pacientes con fibromialgia. Un entrenamiento exclusivo
de fuerza permite mejoras clinicas (mayores al 30%) en el dolor, bienestar general y depresion;

también han beneficiado la ansiedad, calidad de vida, capacidad fisica, fatiga y estado de animo.

A pesar de los diversos criterios sobre las capacidades iniciales de la fuerza en pacientes con
fibromialgia, aun es centro de debate. Al respecto se asume lo planteado por Andrade et al.,
(2019) quien expresa que no hay duda de que, por medio de un periodo de entrenamiento

sistematico de fortalecimiento muscular, esta se incrementa.

La mayoria de las investigaciones exponen que las personas con fibromialgia pueden participar
con éxito en un programa progresivo de fortalecimiento, sin que eso suponga un incremento de
los sintomas inducidos por el ejercicio, lo que propicia un método seguro para el tratamiento a
esta afeccion (Andrade André et al., 2018). Los ejercicios de estiramientos y flexibilidad, también
son estudiados en esta poblacién, pero en menor grado que los anteriores (Hernando, 2021).
Aunque los ejercicios de estiramiento demuestran tener mayores beneficios para pacientes con
fibromialgia, demuestran mejorias en la calidad del suefio, calidad de vida y reduccién del dolor

(Ceballos et al., 2020). Sin embargo, se considera necesario profundizar en ello.

Safudo, Galiano & De Hoyo, (2010), plantean que los objetivos de los estiramientos son: mejorar
la movilidad articular, flexibilidad, rendimiento mecanico y la prevencién de lesiones. Estos
autores sefalan que los ejercicios de flexibilidad son aconsejables tanto al principio como al final
de cada sesién. El tiempo de los mismos varia entre cinco y 10 minutos. Los estiramientos deben

repetirse de tres a cuatro veces, y llegar al maximo recorrido articular posible.
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Sobre los ejercicios fisicos combinados, autores como: Estévez Lopez et al., (2018), afirman que
alcanzan resultados mejores respecto a la utilizacién de una unica forma de ejercicio. En
pacientes con fibromialgia mejora la calidad de vida y la capacidad de realizar actividades de la
vida diaria, asi como la reduccion del cansancio. Por su parte, Bidonde et al., (2019) plantea que
en la ultima revisién sistematica hecha por la colaboracién Cochrane, sobre los efectos de
ejercicio combinado en fibromialgia mostré efectos de pequefios a moderados en la mejora de
calidad de vida, funcién fisica y fatiga. Los autores destacan una alta variabilidad en la forma en

que se disefiaron y aplicaron las intervenciones de ejercicios fisicos.

Diferentes estudios permiten analizar la efectividad de los ejercicios fisicos terapéuticos en
pacientes con fibromialgia. Es por ello que en la actualidad cobran mas fuerza las investigaciones

que tributan al ejercicio fisico como herramienta terapéutica para el tratamiento a esta patologia.

Carbonell et al., (2014) presentan un programa de ejercicios fisicos con 60 sesiones, establecen
dos grupos de ejercicios (agua y seco) cada sesion aborda objetivos y contenidos los que son
desarrollados en tres partes que comprende la sesién. El programa va orientado a la fuerza,
resistencia, estiramientos y flexibilidad. Hay que sefialar que solo va dirigido al sexo femenino.
Existen limitaciones en la dosificacién de las cargas y carece de una orientacion educativa hacia

las pacientes.

Gordo & Rodriguez Gamez (2015) ejecutaron una investigacion la cual estuvo sustentada en
ejercicios fisicos para la rehabilitacion de la fibromialgia. Los autores especificaron un grupo de
ejercicios aerobicos y de correccion de postura, asi como talleres educativos. Si bien en esta
investigacion los pacientes mejoraron por mas del 86.5%, los autores limitaron los ejercicios de
fortalecimiento y de flexibilidad, elementos que segun la teoria consultada son efectivos en el

tratamiento a los pacientes con esta patologia.

Larsson et al., (2015) comparan un programa de fuerza y resistencia con otro de relajacion, los
resultados muestran mejoras significativas en parametros como la intensidad del dolor,
discapacidad del dolor y aceptacion del dolor en el grupo de fuerza resistencia. El estudio
realizado no declara los tipos de ejercicios empleados ni su dosificacién. Se hace referencia al
componente educativo, pero no abordan el cédmo hacerlo. Kurt et al., (2016) proponen una
combinacion de actividades de estiramientos, relajacion y resistencia aerébica que van del 60 al
70% de la FCM. En este estudio, aunque mejoré el dolor muscular, a los pocos meses volvio a

los niveles iniciales.
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Delicado (2016) plantea un programa de ejercicios fisicos de resistencia cardiorrespiatoria,
fuerza-resistencia, flexibilidad y equilibrio y el componente cognitivo. Los resultados demuestran
mejoras en el alivio del dolor, disminucion de la rigidez muscular, ansiedad, depresién, mejora de
los sintomas fisicos y la calidad del suefio. Es necesario aludir que la descripcion de los ejercicios
no sigue una misma metodologia y no deja claro el total de semanas para ejecutar el programa.

Ademas, estéa disefiado para desarrollarse en una institucion y no para la comunidad.

Pérez Sallan (2017) llevd a cabo un programa de ejercicios fisicos en dos grupos (supervisado y
control). La evaluacion realizada a este aporte, se realizaron solo en dos sesiones semanales de
60-75 minutos, lo que desfavorece el principio de la sistematizacion. Por otro lado, la intervencién
no fue del todo supervisada, ya que un grupo realiz6 las sesiones en casa. Aunque el programa
de ejercicios se distribuyd en tres partes (inicial, principal y final) carecen de procedimientos
metodoldgicos y limitaciones en la distribucion de las cargas. Es importante destacar que el

programa se realiza institucionalmente.

Gomez Hernandez et al., (2019) realizaron una intervencion con ejercicios fisicos durante 12
semanas de duracién, donde compararon un grupo que ejecuto ejercicios aerdébicos con otro que
establecioé el mismo entrenamiento junto a una sesién semanal de estiramientos. El grupo que
ejecuto ejercicio aerdbico tuvo una frecuencia de tres veces por semana de 12 a 60 minutos, la
intensidad varid entre el 50 y el 70% de la FCM. El otro grupo ejecutdé la misma actividad
anadiendo el estiramiento, una vez a la semana durante 45 minutos. Los pacientes mejoraron en

aspectos como: calidad del suefio, el dolor y la calidad de vida en general.

Si bien queda demostrada la efectividad del programa, hay que aclarar que para el ejercicio
aerobico se emplea la bicicleta estatica y para los estiramientos ejercicios estaticos, los que por

sus caracteristicas no pueden desarrollarse en la comunidad.

Costa (2020) compara un programa combinado de ejercicios con uno de educacién en
neurociencia del dolor, en tres grupos de 17 mujeres, de entre 30 y 60 anos. En la revisién y
analisis de este aporte el tratamiento educativo solo favorece los aspectos fisioldgicos del dolor.
Por otro lado, el autor si bien declara los tipos de ejercicios utilizados no declara la dosificacion

para el desarrollo de los mismos.

Hernando (2021) ejecutd un programa de telerrehabilitacién basado en ejercicio terapéutico
aerobico. A pesar de que el estudio demostré mejoras significativas en la sintomatologia de los

pacientes con fibromialgia, el autor emplea la practica del mismo bajo realidad virtual; aspecto
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que limita el control a la ejecucion de los mismos. Dada la tipologia de este aporte impide su

contextualizacion en la comunidad.

Martin Martinez, (2021) valoré los efectos de un programa de intervencién basado en realidad
virtual, evaluacion de la condicion fisica y el patrén motor en tareas simples y duales en mujeres
con fibromialgia durante 24 semanas. Esta propuesta presenta resultados alentadores; aunque

el autor se limitd solo en ejercicios por medio de videojuegos.

De manera general, el analisis realizado demuestra la heterogeneidad de los procedimientos
metodoldgicos (tipos de ejercicios, dosificacion, utilizacion de métodos y procedimientos y formas
organizativas), aplicacion y contexto. Ello demanda una necesidad de continuar profundizando

en este tema.
CONCLUSIONES

A raiz de lo analizado en el desarrollo de la narrativa, se aprecia que existe una tendencia hacia
la utilizacion del ejercicio fisico terapéutico en sus diferentes modalidades para la atencién y

tratamiento a pacientes con fibromialgia.

Los ejercicios fiscos terapéuticos empleados con mayor utilizacion son los aerébicos, de
fortalecimiento y de flexibilidad. No obstante, se considera que existen deficiencias metodologicas
en cuanto las particularidades de las cargas, o que propicia un analisis critico y exigente respecto

al tema.
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