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loga e Fibromialgia

Yoga and Fibromyalsia

Gerson D’Addio da Silva; Lais V. Lage®

RESUMO

As limita¢oes dos tratamentos convencionais tém levado os paci-
entes com fibromialgia (FM) a optarem por muitas abordagens
alternativas ¢ complementares ¢, dentre estas, aioga pode ser uma
op¢do. Torna-se importante para o especialista da drea conhecer
os potenciais beneficios desta modalidade como recurso comple-
mentar no tratamento da FM.
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DEFINIC}AO DE IOGA E OS PRINCIPAIS
EFEITOS DA SUA PRATICA

Toga ¢ um sistema filoséfico-pratico que conta com
metodologias para a unificagdo dos diferentes elementos
do psiquismo humano®™. Em todas as técnicas deste
sistema o praticante busca eliminar sua agita¢io e ter um
dominio harménico de si mesmo. Para dominar o corpo,
sdo praticadas as posturas (4sanas) nas quais se deve manter
a estabilidade e o conforto®. Para dominar a respira¢ao, sio
praticados exercicios de controle respiratério (praniyamas),
que induzem a tranqtiiliza¢io respiratéria até que se possa
atingir pausas conscientes, confortaveis ¢ prolongadas®.
Nestas condigdes, torna-se possivel buscar de modo eficaz
o controle da mente através de técnicas meditativas, que vi-
sam absorver a aten¢do do praticante num Gnico foco®.

As referéncias mencionadas neste artigo estio basea-
das em abordagens tradicionais, que seguem a orienta¢io
dos livros antigos de ioga, com énfase em técenicas que
trangiiilizam os praticantes. E importante lembrar que h4
escolas contemporaneas, cujas praticas podem ser extenu-
antes e, portanto, com efeitos diferentes dos descritos a
seguir. Dentre os varios efeitos fisiologicos destas técnicas,
destacam-se:

ABSTRACT

Conventional treatments’ limitations have encouraged fibromy-
algia patients to choose many complementary and alternative
approaches and, among these, yoga is one of the most attempted.
It becomes important to the specialist to know the potential
benefits of this modality as a supplementary resource in the
fibromyalgia treatment.
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-estado hipometabdlico em vigilia (caracterizado por re-
dugodes do consumo de O2 e da produgiao de CO2, por
aumento das ondas alfa ¢ da resisténcia da pele)®.
-redugdo da pressio arterial®.

-aumento da flexibilidade muscular®9, da resisténcia aer6-
bia” ¢ melhora do controle do equilibrio.®

-alteragoes nos niveis de hormonios e neurotransmisso-
res.”

Virios destes pardmetros sio compativeis com a redu-
¢do da atividade simpdtica e aumento da parassimpatica®.
Ha também beneficios gerais nos niveis de condicionamen-
to fisico®”). Ambas caracteristicas podem ser de grande valia
para os pacientes com FM.

A IOGA E O CONDICIONAMENTO FisIcO
NA FIBROMIALGIA

Pacientes com FM costumam apresentar baixos niveis de
condicionamento fisico, com predisposi¢do ao sedentaris-
mo''?. Iniciar um programa de condicionamento nestas
condi¢oes pode ser sofrivel e muitos desistem, alegando
aumento das dores e da fadiga. Diante desta perspectiva, a
ioga pode ser uma opgio de atividade fisica suave e, por-
tanto, mais aceitavel. Acredita-se que o treinamento de ioga
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possa induzir a conversdo de fibras rapidas em lentas”, o que
permite um melhor aproveitamento dos exercicios aerobios
indicados para os pacientes com FM.

O aumento da flexibilidade proporcionado pelas posturas
de alongamento também ¢é importante para pacientes que
tendem a apresentar rigidez e encurtamentos musculares
que, provavelmente, agravam o quadro de fadiga ¢ dor'V. B
possivel que a pratica de ioga possa se constituir num recurso
auxiliar importante para controlar os sintomas dos pacientes
¢, entdo, inicid-los num programa de condicionamento fisico
mais completo com maiores chances de adesao.

A IOGA E A DOR NA FIBROMIALGIA

A dor cronica difusa é a caracteristica mais marcante
da FM12, E notéria a importincia de abordagens que
auxiliem na analgesia ¢ na administragdo da dor para estes
pacientes, ¢ a ioga pode contribuir neste sentido. A pratica
avangada de ioga pode levar a inibi¢ao da atividade cerebral
em areas relacionadas a dor, tais como as areas corticais
somatosensoriais, havendo relatos de praticantes que ale-
gam ndo sentir dor durante a meditagio"®. A longo prazo,
modificagdes na atividade neurovegetativa”) e na condigio
muscular podem alterar o quadro de dor cronica difusa,
caracteristico da FM.

A autoconsciéncia, desenvolvida através da ioga, pode ser
também de grande valia no tratamento da dor. Redugoes
nos niveis de ansiedade e depressio podem influenciar os
componentes emocionais da dor".

O potencial de analgesia das praticas de ioga em quadros
de dores musculoesqueléticas cronicas tem sido evidenciado
em varios estudos. Constatou-se analgesia através destas
praticas em casos de dores lombares cronicas inespecifi-
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cas’® | osteoartrite ¢ sindrome do tanel do carpo*®, dentre
outros casos. Em um estudo feito em pacientes com FM
constatou-se analgesia significativa através da ioga apos
trés meses de pratica, bem como imediatamente apds cada
sessdo, o que demonstra que a ioga pode ser um recurso
importante para reduzir a intensidade da dor nesta sindrome
dolorosa crénica'”).

PRESCRI(}AO DA IOGA NA FIBROMIALGIA

Para que um paciente com FM possa se beneficiar da ioga
com minimiza¢ao dos riscos, ¢ prudente seguir estritamente
a recomendagao tradicional de adotar as posturas num pa-
drdo estavel e confortavel?,| sem os esfor¢os excessivos em
isometria exigidos em algumas das técnicas mais avangadas.
Adaptagdes podem e devem ser feitas para que a pratica seja
realizada com o miximo de bem-estar.

Considerando-se a tendéncia de a respiragdo paradoxal e
acelerada acentuar os sintomas da FM1®_ ¢ recomendavel
o aprendizado da respira¢io diafragmatica com expiragoes
lentas, conforme o proposto em abordagens tradicionais,
o que leva a uma redugdo voluntiria da freqiiéncia res-
piratéria™). Incluir técnicas de medita¢do e relaxamento
ao final das sessoes é de suma importancia, pois além de
constituirem os aspectos mais importantes das metodolo-
gias de ioga, apresentam grande potencial de analgesia e
podem auxiliar os pacientes a lidar com aspectos afetivos e
emocionais da dor(!3¥.

Aplicada com estes critérios, a ioga pode trazer beneficios
semelhantes aos da meditagdo, aliados aos dos exercicios de
alongamento, por isso pode vir a ser considerada uma opg¢iao
valida para melhorar as condi¢oes de satide e os sintomas
de pacientes com FM®??.
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