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“O caminho que eu escolhi é o do amor, não importam as dores, nem as angústias, 
nem as decepções que vou ter que encarar, escolhi ser verdadeiro. 
No meu caminho,o abraço é apertado, apertado mesmo. O aperto de mão é sincero, não estranhe a minha maneira de sorrir, de te desejar o bem! 
Não estranhe se eu me emocionar com a sua história, se eu chorar junto com você! 
Afinal de contas,sou um ser humano! É assim que eu enxergo a vida! 
É só assim que eu acredito, que vale a pena viver, viver com emoção! Com verdade! 
Viver com amor! Viver com o coração!”

Autor desconhecido
Introdução________________________________________________
A Fibromialgia apresenta-se como um agravo de crescente significado epidemiológico. Suas conseqüências, principalmente do ponto de vista humano, são relevantes, o que demonstra a importância desta pesquisa.
Esta síndrome, que tem como característica principal as algias crônicas, pode vir a causar muito sofrimento para os seus portadores e dependendo do estágio em que o paciente se encontre, poderá provocar inaptidão ao trabalho, restrições sérias para a movimentação do corpo ou parte dele, problemas de relacionamento familiar e social, entre tantos outros problemas. 8

O rebaixamento da auto-estima decorre do permanente sofrimento físico e da fadiga e repercute no desempenho profissional, comunitário e familiar do indivíduo. A literatura disponível comenta a  importância da adoção, por parte do indivíduo, de medidas simples como as atividades gratificantes, prática de relaxamento  e evitar os pensamentos negativos na medida do possível.15
Dentre os sintomas fre​qüentemente associados à síndrome, podem estar presentes fadiga, distúrbios do sono, rigidez matinal, ansiedade e depressão, que podem vir a gravar mais ainda o quadro. 5
A prática de yoga integra e harmoniza corpo e mente. Alivia as tensões mentais, lidando com elas no nível físico, atuando somática e psicologicamente.10 

Esta pesquisa teve como objetivo principal realizar uma revisão de literatura, para assim, justificar a importância da yoga como forma de terapia, mesmo que complementar, e propor uma sequência simples de hatha yoga para o dia-a dia dos portadores da fibromialgia já que é uma intervenção agradável, de custo relativamente baixo e que promover saúde em vários aspectos, sendo capaz de reduzir a dor e outros sintomas da fibromialgia.

Metodologia_______________________________________________

Esse trabalho foi elaborado a partir de uma revisão da literatura nas bases de dados online e em bibliografia especializada nacional e internacional. As palavras-chave utilizadas foram “fibromialgia” e “yoga” e suas correspon​dentes em inglês. Foram critérios de exclusão: artigos que se referiam exclusivamente à prevalência da fibromialgia e comparação com outras patologias. 

Somando-se todas as bases de dados, foram encon​trados mais de 50 textos. Após a leitura dos mesmos, notou-se que alguns se repetiram nas diferentes bases e outros não preenchiam os critérios deste estudo. Foram selecionados 20 textos, dentre eles 7 artigos. 
Posteriormente foi desenvolvida uma proposta de sequência básica a ser executada por indivúduos partadores de fibromialgia.
Fibromialgia______________________________________________
Processo saúde-doença na visão ocidental

Antigamente, a maioria dos terapeutas atentava para a interação de corpo e alma, e tratava seus pacientes no contexto de seu meio ambiente social e espiritual.A influência do paradigma cartesiano sobre o pensamento médico resultou no chamado modelo biomédico, que constitui o alicerce conceitual da moderna medicina científica. Há uma rigorosa separação de mente e corpo, a par da idéia de que o corpo é uma máquina que pode ser completamente entendida em termos de organização e do funcionamento de suas peças. 4. Felizmente a prática é realizada por indivíduos especializados, mas com diferentes crenças e ideologias, que por muitas vezes ampliam, de forma silenciosa, a visão para muito além do físico, embora o modelo institucional básico ainda seja o cartesiano. 
No processo de redução da enfermidade à doença, a atenção desviou-se do paciente como pessoal total. Enquanto a enfermidade é uma condição do ser humano total, a doença é a condição de uma determinada parte do corpo e em vez de tratarem aqueles que estão enfermos, os médicos concentram-se no tratamento de suas doenças(...) Mas a medicina moderna científica tem enfatizado excessivamente a abordagem reducionista e desenvolveu suas disciplinas especializadas a um ponto tal que os médicos, com frequência, já não são capazes de ver a enfermidade como uma perturbação do organismo todo, nem tratá-la como tal(...) Muitas pessoas aderem ao modelo biomédico porque receiam ter seu estilo de vida examinado e ver-se confrontadas com seu comportamento doentio.4
A palavra Fibromialgia (FM) deriva do latim fibro (tecido fibroso: tendões, fáscias), do grego mio (tecido muscular), algos (dor - algós) e ia (condição). 8
É uma síndrome reumática não-articular, de origem desconhecida, caracterizada por dor musculoesquelética difusa e crônica, e presença de múltiplas regiões dolorosas, denominadas tender points. 5 

Ocorre predominantemente do gênero feminino, adultos, e gera um grande impacto na qualidade de vida.5 Estudos relatam que a FM também afeta as crianças, no entanto, de forma menos freqüente que na população adulta, sendo que sua prevalência e formas de diagnóstico em crianças saudáveis não estão claramente definidas.5
Alguns sintomas técnicos mais importantes são:
- Substância P elevada no líquor (neuro-hormônio excitatório);

- Serotonina reduzida nas plaquetas;

- Nível baixo de ATP;

- Metabolismo anormal de aldeídos nas hemácias;

- Regulação anormal de produção de cortisol;

- Diminuição de fluxo sanguíneo em determinadas estruturas cerebrais;

- Redução da atividade imune e perturbação do eixo hipotalâmico-pituitário-adrenal;

- Intolerâncias alimentares;

- Influência de hiperventilação.13
Essas sintomatologias alteram-se em intensidade de acordo com algumas condições ditas fatores moduladores, sendo que a literatura cita mais freqüentemente as alterações climáticas, o grau de atividade física, o estresse emocional e a sobrecarga de trabalho.13 Além desta definição, o American College of Rheumatology explica que a pessoa portadora da fibromialgia deve ter uma história de dor generalizada por pelo menos três meses, dores essas, que devem ser do lado esquerdo do corpo, ou do lado direito, ou abaixo da cintura, acima da cintura e dor axial (coluna cervical, parte anterior do peito, coluna torácica ou coluna lombar), totalizando  no mínimo 11 e no máximo 18 pontos sensíveis. (Fig.1)
Os tender points são áreas distintas dos músculos ou tecidos moles que, quando apalpados, causam dor ou parestesias. Devemos avaliar também outros sintomas que vêm associados como fadiga, rigidez matinal generalizada, sono não reparador (diminuição fase na REM), cefaléia crônica, cólon irritável, dismenorréia, parestesias, sensação de edema, intolerância a exercícios, depressão e ansiedade, sintomas depressivos, irritabilidade na bexiga; além disso, quando há sensibilidade às mudanças de temperatura, a pele e a circulação sanguínea sofrem alterações, acarretando modificações temporárias na coloração da pele.13
As explicações são inúmeras e muita atenção é dada para as pesquisas sobre as variações dos níveis, em diferentes tecidos, de substância P, serotonina, citoquinas, hormônio de crescimento e enzimas específicas, bem como para as minúcias da bioquímica dos tecidos envolvidos, no intuito de entender os mecanismos de dor da FM.13
Com relação à dor, um estudo revelou diferenças entre o cérebro de pacientes com fibromialgia e o de pessoas saudáveis por meio de ressonância magnética funcional e tomografia por emissão de pósitrons. Nos pacientes, as estruturas que codificam e transmitem os sinais de dor estavam hiperativas. Outro estudo, publicado na Science em 2003, mostrou pequenas variações no gene que codifica uma enzima chamada Comt, cuja atividade está ligada a emoções relacionadas à dor e à tolerância aos estímulos dolorosos. 7
Os médicos concordam que a fibromialgia atinge pessoas perfeccionistas, que tendem a centralizar as responsabilidades. Isso gera ansiedade e pode levar a uma contração muscular intensa e constante, que piora as dores.8
Traumatismos também podem causar um ciclo dor-espasmo que ativam os nociceptores. Estes detectam a dor que produz uma atividade muscular reflexa que, se for prolongada, resulta em isquemia muscular.A isquemia excita os nociceptores musculares que perpetuam o espasmo muscular. A liberação de substâncias químicas no momento da lesão ou com o resultado da inflamação também pode estimular os nociceptores, gerando então mais dor. 1
A alteração do sono na fibromialgia é freqüente, afetando 95% dos pacientes. No início da década de oitenta, descobriu-se que pacientes com fibromialgia apresentam um defeito típico no sono: não manter o sono profundo. Podemos afirmar que essa depressão ocorre por uma regulação anormal de cortisol e que acontece mais acentuadamente nos pacientes fibromiálgicos. 13 O cortisol é importante na reação do nosso corpo ao estresse pois tem um amplo raio de ação em todas as partes do metabolismo para que estejamos prontos para situações de emergências, afeta nossas reações imunológicas, a  função renal e os níveis de gorduras e açúcares no corpo. Sua liberação, que é controlada pela glândula pituitária no cérebro, não segue o padrão normal nas pessoas deprimidas. Nas pessoas saudáveis, o cortisol é geralmente liberado em grandes quantidades pela manhã e em quantidades menores no decorrer do dia, enquanto que, em pessoas deprimidas, a liberação é constante ao longo de todo o dia, afetando os níveis de neurotransmissores no cérebro.

Um dos principais sintomas acarretado pela depressão é a presença de humor deprimido na maioria do dia. Associados a essa característica observam-se sintomas, como diminuição do apetite ou hiperfagia, baixa auto-estima, insônia ou hipersonia, concentração diminuída ou dificuldade para tomar decisões e sentimento de desesperança.13
Processo saúde-doença na visão oriental

Na visão oriental, a dor músculo-esquelética é causada pela estagnação da substância vital nos canais energéticos do corpo.12
A doença não é considerada um agente intruso, mas o resultado de um conjunto de causas que culminam em desarmonia e desequilíbrio.Os textos tradicionais não traçam uma linha divisória nítida entre saúde e doença, sendo consideradas naturais e parte de uma sequência contínua, conceitos estes que diferem grandemente com relação à visão Ocidental.4
Dentro da visão do Yoga, o corpo do homem não é apenas um instrumento de sua auto-expressão, é ele próprio. Uma pessoa em dificuldades modifica inconscientemente seu corpo, solidificando sua atitude mental no concreto biológico. Se alguma coisa lhe incomoda espiritualmente, mental ou emocional, isso irá evidenciar-se em seu corpo. 10 

Como nas tradições filosóficas e religiosas orientais sempre houve a tendência de considerar a mente  e o corpo como uma unidade, não surpreende que numerosas técnicas tenham sido desenvolvidas, no Oriente, para abordar a consciência a partir do nível físico.4
O homem integral é visto pelas escolas hinduístas como formado por cinco Koshas ou revestimentos, que vão se quintessenciando a partir do corpo físico até atingir o mais sutil, onde não há nada de material e concreto, formal e pessoal, que é o plano da mais pura bem-aventurança.Entre o físico e o mental, como intermediário, há o organismo energético, formado de prana ou bioenergia que dá vitalidade ao todo orgânico, sendo o élan dinamizante de cada função orgânica. A cima do plano propriamente mental, há um plano metafísico, que é o da intuição filosófica. 2

A importância  do poder do pensamento é evidenciada nos textos de visão holística que explicam que o pensamento é uma forma de energia de emissão contínua, que flui da alma, através do cérebro. Os pensamento retos ou positivos são edificantes e promovem saúde, o bem-estar, o progresso e todos os bens da vida.O reto pensamento se identifica com a energia criadora do Universo.3
Um dos fatores causadores da fibromialgia, o estresse, pode ter explicações consistentes na visão holística. Autores afirmam que o desequilíbrio contínuo criado elo estresse prolongado e inquebrantável pode gerar sintomas psicológicos e físicos- tensão muscular, indigestão, ansiedade, insônia- que resultarão em doença. O prolongado estado de estresse redunda frequentemente na incapacidade para integrar as respostas do corpo aos hábitos culturais e regras sociais de comportamento. O estresse prolongado anula o sistema imunológico do corpo e suas defesas naturais contra infecções e outras patologias. O estresse neste sentido pode originar-se tanto dentro do indivíduo como pode ser gerado pelo ambiente físico e social (resposta luta e fuga).4
Tratamentos clássicos da fibromialgia

As categorias de drogas mais usadas no tratamento da FM incluem analgésicos, drogas antiiflamatórias não hormonais, medicamentos antidepressivos (triciclícos e inibidores de recaptação de serotonina), relaxantes musculares e modificadores do sono. 13
O exercício físico normalmente é executado como uma estratégia para reduzir ou prevenir o estresse indesejado.1 Já foi demonstrado que os exercicios de alongamento muscular são benéficos na melhoria da dor, da flexibilidade e da qualidade de vida dos fibromiálgicos.11 Porém, outros estudos revelam que  mesmo com os exercícios ainda permanece a sensibilidade dolorosa nos tender points. 1
Os benefícios que a atividade física proporciona atuam diretamente na melhora dos sintomas, evitando contrações dolorosas de grupos musculares, melhorando a força muscular, a disposição e a auto-estima. Além disso, favorece a coordenação motora para as atividades diárias, promove uma postura adequada, auxilia o controle de peso, da ansiedade e melhora a condição cardiovascular e a energia.13
Diversos autores explicam que os pacientes com fibromialgia freqüentemente sentem aumento da dor após esforço, devido a uma combinação de tensão muscular e baixa condição aeróbia global.13 Porém, entre as bibliografias revisadas, foram também encontrados autores que garantem que a capacidade aeróbica não está reduzida nos fibromiálgicos e por isso a sua melhoria não deve ser o objetivo principal dos programas de tratamento.11
As terapias através do exercício, em especial as de força e potência, baseia-se no princípio de que o organismo se adapta à pressão exercida sobre ele. O chamado princípio da sobrecarga indica que uma pressão muito maior do que aquela à qual o organismo ou tecido está adaptado deve ser aplicada, a fim de que haja melhora da função; mas se um organismo ou tecido não é solicitado ele se descondiciona e perde a adaptação e a capacidade que possuía, só sendo capaz de responder a uma quantidade de trabalho progressivamente decrescente. 13
Técnicas de relaxamento também são recomendadas para pacientes com fibromialgia, tendo em vista seu exagerado grau de tensão. Por meio do biofeedback o paciente aprende a controlar sua resposta corporal no sentido de minimizar a ansiedade e controlar os sintomas de dor. 15 As técnicas mais utilizadas consistem em relaxamento muscular progressivo, relaxamento autogênico e por imaginação idiossincrática.11
As alterações na alimentação têm como objetivo reduzir afadiga, melhorar a qualidade de evacuação, aumentar a hidratação do organismo, evitar distúrbios da digestão e o aumento do peso, por vezes favorecido pelo uso concomitante de medicamentos.13
Yoga_____________________________________________________
Conceito de Yoga e Hatha Yoga
A palavra Yoga quer dizer união, comunhão, junção. Significa um processo de reintegração da camada mais profunda da consciência com a camada mais alta e mais poderosa da consciência humana. 14.
 O Hatha yoga é uma das escolas que vê o corpo e a mente de forma integradas. No auto-caminho, o Hatha Yoga propõe que se parta daquilo que nos é mais concreto, nosso próprio corpo, para, então, atuar sobre aspectos mais sutis. O corpo é o instrumento de si mesmo.10
Yogaterapia 

Na modernidade ocidental, yoga inclui práticas de meditação, regulação da meditação e exercícios físicos e posturas nas quais o foco é maior para o exercício isométrico e alongamentos e menor para exercício aeróbico. Historicamente, a aplicação limitada da yoga para desordens específicas é recente em relação às antigas origens da yoga. De fato, o aspecto terapêutico da yoga não é característica de nenhum dos sistemas tradicionais. 9
Yogaterapia não tem sido uma área muito requisitada devido ao fato de que o principal objetivo do yoga ser o desenvolvimento espiritual, e seus benefícios médicos secundários são descritos apenas como sendo positivos.9
A yogaterapia não movimenta apenas os poderes, as energias, e as leis do corpo, mas também e muito mais os do prana, da mente da sabedoria e da bem-aventurança, que são presentes embora latentes em todo homem(...) É uma terapêutica integral.Uma conquista multifrontal da saúde.2
A primeira aplicação médica sistemática da yoga começou na India mais ou menos em 1918 no Yoga Institute próximo a Mumbai e no Kaivalyadhtama Yoga Institute em Lonavala a partir de 1920. Subsequentemente, yogaterapia tem proliferado na India com o estabelecimento de hospitais e clínicas iogues, notavelmente o Vivekananda Yoga Research Institute próximo a Bangalore e com a disseminação generalizada da aplicação dos tratamentos de yoga por outras instituições.9
Pacientes com FM costumam apresentar baixos níveis de condicionamento físico, com predisposição ao sedentaris​mo(10). Diante desta perspectiva, a ioga pode ser uma opção de atividade física suave e, por​tanto, mais aceitável. 17
É notória a importância de abordagens que auxiliem na analgesia e na administração da dor para os indivíduos com fibromialgia, e a ioga pode contribuir neste sentido. A prática avançada de ioga pode levar à inibição da atividade cerebral em áreas relacionadas à dor, tais como as áreas corticais somatossensoriais, havendo relatos de praticantes que ale​gam não sentir dor durante a meditação.(13)
A autoconsciência, desenvolvida através da ioga, pode ser também de grande valia no tratamento da dor. Sendo assim, a inclusão de técnicas de meditação (Dhyana) e relaxamento (Yoga Nidra) ao final das práticas é de suma importância, pois além de constituírem 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(14). 

São disponíveis apenas algumas dúzias de livros com tópicos sobre yogaterapia no geral e para algumas patologias específicas.9
Recentemente, pesquisadores da Universidade da Basiléia, na Suíça, propuseram meditação profunda como forma de aliviar as dores e melhorar a qualidade de vida dos fibromiálgicos. O estudo, realizado com 58 mulheres com a síndrome, mostrou que a prática as ajudou a lidar melhor com as fases dolorosas e a diminuir a percepção da dor.18
A prática de yoga alonga e relaxa a maioria dos grupos musculares e ajuda a aliviar as tensões e a fadiga. Os exercícios que envolvem compressão são especialmente benéficos na medida em que relaxam os músculos muito contraídos, estimulam a circulação e o sistema hormonal e oxigenam melhor o corpo. Além disso, as práticas são bastante revitalizantes.20 O relaxamento proporcionado pela técnica melhora o quadro do paciente e promove a autoconsciência do corpo. 18
Uma característica geral desta prática é sua capacidade de induzir uma resposta psicofisiológica coordenada que é inversa à resposta do estresse. A resposta do relaxamento consiste em uma redução generalizada nas funções cognitivas e somáticas, como é observada na atividade modificada do eixo hipotálamo-pituitário e no sistema nervosa autônomo. 9

Os exercícios respiratórios, ou seja, os pranayamas, reduzem a fadiga, a letargia e as reações de estresse. Profundamente, a respiração rítmica auxilia na redução significativa da depressão, da ansiedade e da inércia. Tanto a prática física quanto a respiratória (de acordo com a situação em particular), melhora o fluxo de oxigênio no sangue, e , consequentemente, músculos e órgãos, em especial o cérebro.20
No relaxamento e na meditação, o indivíduo aprende a descontrair os músculos e a “esquecer” o corpo, voltando sua atenção para a mente. Ao parar momentaneamente, a mente e o corpo experimentam um descanso rejuvenescedor. Ainda se usa também a meditação como forma de melhorar a qualidade do sono e reduzir a dependência de drogas. Já que os distúrbios de sono são sintomas comuns na fibromialgia, isso se torna especialmente importante pois promove um tipo de descanso profundo que frequentemente os indivíduos não conseguirão ter durante uma noite de sono normal.20
Alguns autores explicam que psicofisiologicamente a meditação yogue representa profundo relaxamento do sistema nervosa autônomo sem que haja sonolência ou sono e um tipo de atividade cerebral  sem aumento considerável das manifestações eletrofisiológicas, mas provavelmente com maior ou menor insensibilidade para alguns estímulos externos por períodos curtos ou longos.9
Nos últimos dez anos, um número crescente de estudos mostrou que a prática do Hatha Yoga pode melhorar a força e a flexibilidade, e pode ajudar controlar variáveis psicológicas como a pressão sanguínea, frequência respiratória e cardíaca, e a taxa metabólica.6  A flexibilidade do corpo vai além do aspecto físico, reflete-se na maneira com que cada um  constrói sua própria história pessoal.10
Já foi demonstrado que tanto a prática a curto prazo quanto a de longo prazo estão associados  com alterações fisiológicas e psicológicas, incluindo redução do cortisol basal e da secreção das catecolaminas, um decréscimo na atividade simpático com correspondente aumento na atividade parassimpática, redução na velocidade metabólica e no consumo de oxigênio, efeitos ótimos na atividade cognitiva  e melhora nas funções neuromusculares e respiratórias.9
Estudos que compararam os efeitos da yoga e de outras modalidade de exercícios revelaram que algumas medidas sobre tolerância do estresse e do humor tiveram resultados melhores com a yoga.9
Discussão_______________________________________________
As publicações substanciais sobre a yogaterapia surgiram apenas a partir de 1960, e vem aumentando provavelmente devido ao interesse crescente na yoga como terapia alternativa na intervenções médicas, particularmente no ocidente.  Através desta revisão podemos concordar com alguns autores que afirmam que a maioria dos estudos de yogaterapia se concentram mais em condições psiquiátricas, problemas cardiovasculares e respiratórios e seguindo estas patologias vem as diabetes, desordens neurológicas, problemas musculoesqueléticos e outras variedades de patologias.9 Este fato foi de grande importância, principalmente durante o processo de exclusão, mas gerou uma grande dificuldade, já que o processo fisiopatológico da fibromialgia envolve bastante as desordens musculoesqueléticas. Também houve muita dificuldade para encontrar textos que se referissem à efetiva ação do yoga nos diferentes Koshas e foi nula a existência de textos disponíveis sobre a relação patológicas entre eles.
No referido estudo encontramos algumas pesquisas que revelaram que grupos de pacientes com fibromialgia tem pior qualidade de vida e níveis mais altos de depressão quando comparado com grupos controles o que sugere que pode haver relação real entre fibromialgia e depressão. 16
Autores afirmam que antes de iniciar um programa de exercícios, independentemente da tipo, é importante fazer uma avaliação funcional e cardiovascular para identificar condições que possam interferir no desempenho e na resposta ao exercício ou oferecer risco como doença coronariana e hipotensão postural. Citam também que as co-morbidades musculoesqueléticas podem limitar o treinamento e devem ser tratadas previamente e que atenção especial deve ser dada à revisão dos medicamentos em uso, pois muitos interferem na resposta hemodinâmica.19 Não apenas através desta revisão, mas também pela observação diária como praticante e terapeuta, é visto que todos estes itens supracitados são essenciais pois estamos lidamos constantemente com indivíduos, com necessidades diferenciadas e com problemas diversos, mesmo que sejam definidos por serem portadores da mesma patologia. O Yoga, neste caso, o Hatha Yoga, embora seja um caminho muito mais físico dentre as outras escolas, não deixa de ter o mesmo objetivo que é o da sutilização, do Samadhi. 

“O homem adoece todo, e seus males orgânicos têm causas nos níveis mais sutis do seu se. Por isso somente uma terapia integral pode, definitivamente, curar”.2 É certo que muitos indivíduos vão em busca da Yoga apenas como forma de aperfeiçoamento físico, mas sentem-se beneficiados com outras  respostas, como o relaxamento. Porém em grande parte deste grupo, a filosofia de vida do Yoga não passa da sala de aula e as desordens e desequilibrios continuam a se instalar, embora com menor intensidade, gerando um bem-estar apenas de curto-prazo. 
A proposta  da yogaterapia vai muito além dos ásanas, e adentra na necessidade de conscientização deste grupo de indivíduos portadores de fibromialgia, através da abordagem do assunto em forma de tematização das aulas e de palestras informativas sobre a patologia em questão, a importância do yoga e das modificações dos estilos de vida deletérios à saúde.  

Na experiência do contato diário com  indivíduos portadores de fibromialgia, especificamente mulheres e idosos, observa-se que inicialmente é que a dor mobiliza o paciente a procurar ajuda. Esta ajuda vem inicialmente por parte da medicina clássica e como forma complementar vem as terapias chamadas alternativas, dentre as quais, está a yoga. Poucos são aqueles que vêm o yoga como verdadeiro tratamento. As outras terapias, como a fisioterapia, a acupuntura, a nutrição e a psicologia também surgem como importantes aliados. 
Esta idéia é complementada por um autor que relata que a saúde  é realmente um fenômeno multidimensional que envolve aspectos físicos, psicológicos e sociais, todos interdependentes e que doença física pode ser contrabalançada por uma atitude mental positiva, apoio social, de modo que o estado global seja de bem-estar.4
Para aqueles indivíduos que não dispensam as atividade físicas mais intensas, é possível que a prática de yoga possa se constituir num recurso auxiliar importante para controlar os sintomas dos pacientes e, então, iniciá-los num programa de condicionamento físico mais completo com maiores chances de adesão.17
Como a fibromialgia acaba por ser uma patologia multissintomática, deve-se então ser realiza uma sequência completa, mas de forma de possa ser feitas por diversas pessoas, podendo ser alterada de acordo com a necessidade. A proposta de sequência básica para fibromiálgicos (apendice1) desenvolvida neste trabalho levou em consideração os ásanas que podem auxiliar nos principais sintomas. Os objetivos principais são:

(regulação do sistema neuroglandular ( ansiedade, depressão)
( regulação do sistema circulatório ( hipertensão)

( purificação doa parelho digestivo (gastrites e constipação)

( regulação do sistema respiratório 

Com relação à regulação glandular e chákrica, foram levados em consideração principalmente os chackras:

- Muladhara por ter relação com as glândulas supra-renais e atuar na vitalidade gral e centro de auto-sobrevivência, o que esta de acordo com a fisiopatologia da fibromialgia.4
-Anahata  por ser um ponto de equilíbrio, expressar sentimentos e atua indiretamente sobre o timo e sistema circulatório, e ser importante produtor de anticorpos de defesa, normalmente em baixa nos fibromiálgicos.4,5,13
-Ajna por ter relação com o a glândula hipófise( pituitária) e por possuir natureza espiritual.
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Apêndice
Sequência simples de Hatha Yoga para fibromiálgicos
1) Mantra OM (3x)

2) Soltura articular 
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3) Surya Mamaskar modificado
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4) Pranayamas 
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(Respiração da Abelha

(Respiração coronária (exceto para estados depressivos graves)

( Nadi Shodhana (1:2)

( Viloma Pranayama (2º estágio)

5) Ásanas

Trikonasana         Virabhadrasana II         Vrikshasana          Natarajasana    
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Ustrasana         Yoga Mudra     Janusirshasana        Pachimotanasana (exceto para hipertensos)
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Ardha Matsyendrasana    Marichyasana      Makarasana      Dhanurasana (exceto hipertensos)
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Setubandasana(com ou sem apoio lombar)     Pavanamuktasana         Shavasana+ yoga nidra
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6) Nispanda bhava 

7) Mantra OM

 

Fonte: Colégio Americano de Reumatologia











