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Son muchos los estudios que demuestran los efectos positivos de la practica continuada
de actividad fisica y su repercusion sobre el estado de bienestar. El ejercicio fisico es un
recurso indiscutible para mejorar la calidad de vida de las personas con sindrome de
fibromialgia (SFM), siendo uno de los tratamientos no farmacoldgicos mas efectivos
(Rooks, Silverman, & Kantrowitz, 2002), (Dobkin, Abrahamowicz, Fitzcharles, Dritsa,
& da Costa, 2005) ya que contribuird a aliviar el dolor (Buckelew., Conway, Parker,
Deuser, Read, Witty, 1998; Norregaard, Bulow, Lykkegaard, Mehlsen, & Danneskiold-
Samsooe, 1997), aumentar la fuerza muscular (Rooks et al., 2002; Buckelew et al.,
1998; Norregaard et al., 1997), mejorar la calidad del suefio, la capacidad
cardiorrespiratoria, el estado psicologico (Torsvall, Akerstedt, & Lindbeck,1984; Jones,
2008; Valim et al., 2003; Meiworm, Jakob, Walker, Peter, & Keul, 2000; Gunendi,
Meray, & Ozdem, 2008; Gowans, Dehueck, Voss, Silaj, & Abbey, 2004) y con todo
ello la percepcion del estado de bienestar. Si bien las ultimas investigaciones tienden
a combinar la practica de actividad fisica con tratamiento farmacoldgico, en este
articulo queremos resaltar la importancia que supone evitar el sedentarismo,

aspecto muy caracteristico en la poblacion con SFM.

En ocasiones, pensamos que el ejercicio tiene efecto solo a nivel fisico y este aspecto es
importante cuando hablamos de fibromialgia, pero no olvidemos los efectos a nivel
fisiologico, psicologico y su repercusion a nivel social. A continuacion vamos a explicar

algunos de los efectos.
Sobre el aparato locomotor.

Las fibras musculares se adaptan a las exigencias de los ejercicios que se practiquen,
estas adaptaciones se consiguen gracias a cambios que se producen en las estructuras

musculares.

1. Aumenta la concentracion de encimas necesarias para descomponer las grasas y

los hidratos de carbono para producir energia.



2. Aumenta el tamafio y la cantidad de mitocondrias, encargadas de almacenar y

liberar energia.

3. Aumenta la cantidad de mioglobina, encargada de transportar el oxigeno a las

mitocondrias.
4. Aumenta la cantidad de capilares sanguineos, se dispone de mas oxigeno
5. Aumenta la capacidad para utilizar la grasa como fuente de energia.
6. Aumenta el tamafio del musculo.
7. El musculo es mas fuerte y se fatiga menos.
8. Soporta mejor los esfuerzos de la vida cotidiana.
Sobre los huesos también se producen efectos:

1. La actividad muscular produce cierta friccion sobre la superficie del hueso lo

que genera un estimulo que favorece la fijacion de calcio en el hueso.

2. Los huesos se mantienen mdas fuertes y sanos, debido al efecto citado

anteriormente.

3. Se evita el deterioro, la pérdida de calcio y el riesgo de lesiones y fracturas por

0steoporosis.
Sobre el sistema cardiovascular.

El sistema cardiovascular se vera favorecido fundamentalmente por la practica de
actividad aerobica, es decir de baja intensidad y duracion prolongada. Los efectos que

se producen sobre el corazon, las arterias y los capilares son los siguientes:

1. El corazon se fortalece, es capaz de bombear mas cantidad de sangre en cada

latido.
2. Aumenta el diametro de las arterias coronarias.

3. Las arterias se mantienen limpias y flexibles, no se adhieren sustancias como

colesterol o triglicéridos.

4. El transporte de sangre a los 6rganos y musculos de todo el cuerpo es mas

efectivo.

5. Aumenta la red de capilares, sobre todo en los musculos responsables de la

actividad que se practica.



Sobre el sistema respiratorio.

Aunque el ejercicio no aumenta el tamafo de los pulmones si que mejora la capacidad

que éstos tienen para captar el oxigeno.
1. Los musculos respiratorios mejoran su eficacia.

2. Al mejorar la capacidad respiratoria en este sentido, son necesarias menos

respiraciones para transportar el volumen de oxigeno que utilizaran los musculos.

3. Respirar de forma més lenta y profunda permite que aumente la superficie
alveolar, es decir, la superficie responsable de realizar el intercambio gaseoso, con
lo que en cada movimiento respiratorio aumentaran las posibilidades de captar mas

cantidad de oxigeno.

4. Todo esto conlleva a que se puedan realizar cada vez esfuerzos mayores sin

tener la sensacion de fatiga y si ésta apareciera el organismo se recuperaria antes.
Sobre el sistema nervioso central.

Al aumentar el bombeo de sangre a todos los organos cuando se realiza ejercicio, se
mejora también la irrigacion de sangre oxigenada al cerebro, con todo lo que ello

implica, mayor lucidez, activacion, percepcion y reaccion ante estimulos, etc.

Como consecuencia de lo comentado anteriormente, la actividad fisica aparte de ser un
estimulo para algunas funciones cerebrales mantiene o mejora capacidades como la
coordinacion, la agilidad, la velocidad para reaccionar, la concentracion y la memoria

entre otras.
Sobre el aparato digestivo.

El efecto de la actividad fisica sobre el aparato digestivo es evidente principalmente
sobre los intestinos. Se ha demostrado que el ejercicio acorta el tiempo necesario para
que la comida pase por el aparato digestivo, es decir que las persona que practican
habitualmente actividad fisica son las menos propensas a padecer de estrefiimiento ya
que son regulares y experimentan con frecuencia los movimientos intestinales, por lo

que también, el intestino estd durante menos tiempo expuesto a sustancias cancerigenas.
Sobre el sistema endocrino.

Sabemos que las hormonas son emisarios quimicos que estimulan la actividad en

diferentes partes de nuestro organismo y son responsables del sano funcionamiento. Al



practicar actividad fisica el sistema endocrino responde aumentando su sensibilidad
hacia determinadas hormonas. Las personas que han desarrollado la capacidad aerébica
secretan menos insulina a la vez que siguen regulando la glucosa en todo el cuerpo de
forma efectiva. Debido a esto es posible que resulte util la actividad fisica como un
recurso mas para tratar algunas manifestaciones de la diabetes. El ejercicio también
regula la adrenalina, la noradrenalina y aumenta los niveles de endorfinas, las que
actuan sobre el estado de animo, la motivacion y la sensacién de bienestar, como

explicaremos en el siguiente apartado.
Sobre el equilibrio psico-social.

La préctica de actividad fisica contribuye a sentirse menos tenso, fatigado, agresivo o
deprimido. Muchos estudios han demostrado que las personas que practican actividad
aerobica experimentan un notable aumento en su vitalidad, estdn fisica y
emocionalmente mas relajados, rinden mas en el trabajo, son mas positivos en las
relaciones personales y aumentan la autoestima; también padecen menos jaquecas,
dolores de estomago, dificultades para concentrarse o estudiar y se reducen los

problemas para conciliar el suefio.

Las personas experimentan una sensacion de bienestar hasta una hora después de haber
concluido la sesion de ejercicio, esto es debido al aumento del nivel de endorfinas en la
sangre, las que provocan sensacion de euforia y vitalidad. Las endorfinas (morfinas
enddgenas) son sustancias similares a la morfina, pero producidas de forma natural por
el organismo. Estas aumentan al practicar una actividad aerdbica durante un tiempo
relativamente prolongado y provocaran la sensacidon de bienestar mientras no se

sobrepase el nivel de esfuerzo con el que apareceria la fatiga.

Quienes practican actividad fisica habitualmente y lo dejan repentinamente se sienten a
menudo cansados o angustiados, €stos son los sintomas de abstinencia de ejercicio, es

decir, estas personas son adictas a sus propias endorfinas.

Sabemos también, que el ejercicio favorece la eliminacion de productos toxicos que el
estrés origina en el cuerpo, por ejemplo las dos hormonas del estrés, la adrenalina y la

noradrenalina.

No podemos acabar sin destacar que la actividad fisica debe tener unas caracteristicas
especificas, evidentemente no vale cualquier ejercicio para la persona con SFM y

debemos ser muy prudentes en este sentido. Pasaran un par de semanas hasta apreciar el



efecto, durante este tiempo las sensaciones pueden ser de fatiga, ya que se gasta mas
energia de lo habitual. Con el tiempo y la adaptacion progresiva llegara el alivio y la

sensacion de vitalidad.
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