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INTRODUCAO

A fibromialgia (FM) é uma sindrome clinica de origem desconhecida que esté presente
em até 2,5% da populacdo geral do Brasil, com maior ocorréncia em pessoas do sexo feminino
(HEYMANN, 2017, p.2), sendo caracterizada principalmente por dor muscular esquelética
difusa e cronica, associada a fadiga, ansiedade, depressdo, rigidez matinal, distdrbios do sono
e de humor. Os idosos passam a ser grupo de risco pela fragilidade decorrente de fatores
biologicos, doencas e fatores externos.

A dor quando associada a terceira idade, pode gerar um ciclo vicioso entre inatividade
fisica e funcional, resultando em um recrudescimento da tensdo muscular. Desse modo, para
direcionar uma melhor intervencdo, é necessario levar em conta os sintomas fisicos e
psicolégicos. O tratamento farmacologico combinado com os exercicios aerébicos e com
terapias, sao estratégias consideradas eficazes que ajudam na qualidade de vida dos pacientes.
(OLIVEIRA et al., 2017, p.1).

A danca destaca-se como uma boa opcéo para os individuos idosos com FM por ser um
exercicio de baixo impacto e por estabelecer um bem-estar fisico e psicossocial, de
comunicacdo, sentimentos e culturas. Além disso, estimula a liberacdo de endorfinas, funciona
como antidepressivos e proporciona uma sensacdo de autocontrole (MARQUES et al., 2002,
p.2).

A zumba ¢é praticada como um estilo de danca, de facil aprendizagem, que une outros
ritmos e coreografia simples. Permite a liberdade de passos e cada pessoa danga no seu tempo,
sendo assim um ritmo que se adequa a maioria da populacdo. Também pode estar associado a
melhora da aptid3o fisica (ARAUJO et al., 2017, p.2).
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Os encontros proporcionam momentos relaxantes e agradaveis para que as participantes
possam adotar atitudes positivas em relacdo a sintomatologia da doenca. O impacto da dor é
uma consideracao importante, que afeta negativamente a funcionalidade e as habilidades fisicas
(Assuncéo Junior et al., 2018, p.4).

O cenario exige a necessidade de mais estudos por ser um assunto pouco comentado nas
literaturas. E imprescindivel a discursio no meio académico para que se construa uma
abordagem multidisciplinar. Estudos mostram que o tratamento da fibromialgia é amplo e o
exercicio fisico aerébico tem um papel positivo quando associado a melhora da qualidade de
vida dos pacientes com FM.

Neste sentido, o objetivo desta pesquisa foi coletar experiéncias, a fim de identificar e
agrupar informacdes sobre o papel da zumba na melhora da qualidade de vida das pacientes

idosas com fibromialgia.

METODOS

Estudo observacional, transversal com abordagem qualitativa, realizado com 5 mulheres
com FM, que participam da zumba. Os relatos foram coletados durante as atividades, em maio
de 2019 e a analise foi realizada na Clinica Escola de Fisioterapia da Faculdade de Ciéncias da
Salde do Trairi (FACISA) da Universidade Federal do Rio Grande do Norte (UFRN),
localizada na cidade de Santa Cruz- RN.

Os critérios de inclusdo foram mulheres com idade superior ou igual a 60 anos e
encaminhamento medico com hipotese diagndstica de FM. O estudo surgiu através do projeto
de extensdo “Um oasis na regido do Trairi: danga terapia para mulheres com fibromialgia. Ano
IV” e foi aprovado pelo CEP/FACISA (numero 1.933.939). As pacientes foram submetidas a
duas sessbes semanais de zumba, com duracdo de 50 minutos, ministradas por alunos com
formacdo na area. Além disso, foi aplicado um questionario, com 3 perguntas (Tempo de préatica
da zumba?; Em relacdo a dor, como voceé se sente ap0s a zumba?; Qual a importancia da zumba
no seu dia a dia?.) e o intuito foi analisar a importancia desse estilo de danca na vida das

pacientes. As perguntas foram feitas individualmente e as respostas escritas em uma folha.
DESENVOLVIMENTO

O artigo de BIDONDE (2017,p.3) mostra que a danga pode ser uma experiéncia social,

uma expressao artistica ou uma atividade de lazer, fisica rigorosa.
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De acordo com ARAUJO (2017, p.2), a zumba um é tipo de danga que vem crescendo,
sendo praticada em mais de 120 paises no mundo. Inspirada nas musicas e dancas latino-
americanas, que envolve outros ritmos como a salsa, samba, merengue, reggeaton. Para o
estudo, foi necessario evidenciar os critério de exclusdo (pacientes com hipertensdo arterial ndo
controlada; doenca cardiorrespiratoria descompensada; histéria de sincopes ou arritmias
induzidas por exercicio fisico; diabetes descompensada; doencas psiquiatricas graves; histéria
de exercicio fisico regular), por ndo ser algo mensurado pelos os profissionais.

Para CARVALHO (2014, p.17) a abordagem do profissional é importante pois, ao
atender os portadores de FM, os cuidadosos na elaboragéo do tratamento permitem uma melhor
visdo em relacéo as necessidades e individualidades de todos os pacientes. Os individuos com
fibromialgia precisam estar cientes dos beneficios que as terapias podem trazer, fazendo com
que possam controlar os sintomas aumentando a qualidade de vida.

Conforme CUNHA (2013, p.2), uma das formas de tratamento ndo medicamentoso para
pacientes portadores de FM é o exercicio aerébio de baixa intensidade. Entre seus beneficios,
destacam-se a diminuicéo da dor, melhora no sono, humor, cognigéo e sensacdo de bem estar,
favorecendo uma melhor qualidade de vida. Logo, 0 exercicio aerobio deve ser prescrito para
todos os individuos portadores de FM, com excecdo daqueles que possuam alguma contra

indicacéo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Através da ficha de avaliacdo foi possivel colher bons resultados da zumba, quando
relacionada a fibromialgia. Com base na primeira pergunta do questionario: “Tempo de pratica
da zumba?”, concluimos que a média resultante foi de 4 meses e tal questionamento tinha como
0 objetivo saber a quanto tempo as idosas frequentam a danca.

J& a segunda pergunta: “Em relacdo a dor, como vocé se sente ap0s a Zumba?”, foi
realizada para compreender a dor e saber se de fato ela diminui, apds a préatica do exercicio. Foi
visto que, ao realizar os movimentos, a dor diminui mas volta a atormentar as pacientes em
outros horarios sem ser o da zumba. Os relatos obtidos foram: “Bem relaxada, passo o dia leve,
mas a noite sinto dor no quadril.”,*Melhor! Diminui quando fago os movimentos.”, “Apos a
danca me sinto bem, mas a dor volta no horario da tarde.”, “Bem melhor! Diminui um pouco
as dores.”, “Melhor! Ajuda nas minhas atividades.”

Por fim, a terceira pergunta: “Qual a importancia da Zumba no seu dia a dia?”, tinha

como objetivo descobrir a eficiéncia da danca na vida das pacientes. As respostas colhidas
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foram: “E tipo uma meditacao, alivia as dores, sinto necessidade.”;*Meu dia a dia melhora com
0s exercicios e quando néo fago fico sem andar.”;* Fago amizades e ainda perco calorias.”,“Uma
maravilha! Se eu pudesse, nao sairia do projeto.”,“Com a zumba desenvolvemos atividades em
grupo”.

E visivel que a zumba interfere de forma positiva na vida das pacientes, diminuindo a
dor e melhorando a qualidade de vida. CARVALHO (2014, p.16) ressalta que o exercicio fisico
apresenta um efeito analgésico, funciona como antidepressivo e gera bem estar. Sendo assim
uma ponte entre a boa disposicdo fisica e a saude mental.

BOCALINI (2007, p.3) afirma que s&o muitos os fatores que influenciam a qualidade
de vida do individuo, incluindo os mais objetivos e aspectos mais subjetivos. Entretanto,
independente dos aspectos globais ou especificos, os fatores socio ambientais e 0 contexto em
que se estabelecem as relacOes e as vivéncias de trabalho, parecem ter impacto significativo na
qualidade de vida. O resultado da terceira pergunta do questionario ressalta a criacdo de
vinculos entre as pacientes e os profissionais atuantes, sendo assim uma dancaterapia.

Devido ao fato de poucos estudos abordarem a relacéo entre a zumba e a FM, o presente

estudo destaca-se, pois concentra-se em uma area com limitadas evidéncias cientificas.

CONSIDERACOES FINAIS

A Zumba como intervencao tem um efeito positivo na qualidade de vida das idosas com
fibromialgia.

Segundo os relatos, os exercicios promovem uma diminuicdo nos impactos dos
sintomas, séo faciltadores para o convivio social, mas para que o resultado seja completamente
efetivo, € necessario que o paciente seja um elemento ativo em seu tratamento. Destaca-se a
necessidade de novos estudos sobre a zumba e FM, além da utilizacdode outros instrumentos

gue possam ser associados ao exercicio aerdbico.

Palavras-chave: Fibromialgia, ldosas, Danca, Exercicio aerébico.
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