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Resumen

Esta investigacion evaluo el efecto de un programa supervisado de Pilates Reformer de 8
semanas (16 sesiones, 50—-60 min, 2 veces/semana) en pacientes adultos diagnéticados con
Fibromialgia en la ciudad de Tunja, Boyaca. El estudio tiene un disefio cuasi-experimental con
mediciones pre y post intervencidon y muestreo por conveniencia; los instrumentos utilizados
incluyen EVA para dolor, FIQR para impacto de la enfermedad, FSS para fatiga y Sit and Reach
para flexibilidad. La muestra del estudio presentd caracteristicas antropométricas propias de una

poblacion con IMC en rango de sobrepeso y predominio femenino.

Tras la intervencion se observaron mejoras significativas en las cuatro variables
principales analizadas: reduccion del dolor percibido (EVA) (p = 0,033), disminucion del impacto
global de la enfermedad (FIQR) (p = 0,028) , menor severidad de la fatiga (FSS) (p =0,041) y
aumento de la flexibilidad (Sit and Reach) (p = 0,022) . Los efectos, en general moderados, son
coherentes con mecanismos plausibles tales como el reentrenamiento del control motor,
progresion de la carga mediada por los resortes del reformer y beneficios psicosociales asociados
a la practica guiada. Este estudio aporta evidencia local sobre la modalidad Reformer y su
factibilidad en un contexto de rehabilitacion, aunque sus hallazgos deben considerarse con
cautela dadas las limitaciones metodoldgicas (tamafio muestral reducido, muestreo por

conveniencia, ausencia de aleatorizacion y seguimiento a largo plazo).
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Introduccion
La fibromialgia (FM) es un sindrome cronico que se caracteriza por dolor
musculoesquelético generalizado, fatiga persistente, alteraciones del suefio y disfuncion
cognitiva. Su fisiopatologia incluye sensibilizacion central, altera el eje hipotalamo-hipofisis-
adrenal, ademads de afectar factores psicosociales, lo que complica su manejo y reduce la calidad
de vida de aquellos que la padecen. A nivel mundial se estima que hay una prevalencia de entre
el 2% y 4% de la poblacion adulta, lo que en Colombia equivale aproximadamente a 1-2

millones de personas.

El tratamiento de la FM requiere de un enfoque multimodal que combine intervenciones
farmacoldgicas y no farmacoldgicas. Entre las intervenciones no farmacologicas existe el
ejercicio fisico supervisado, el cual ha demostrado eficacia para reducir el dolor, mejorar la
funcionalidad y favorecer al bienestar emocional. Sin embargo, la intolerancia al ejercicio
convencional es bastante comun debido a la frecuente exacerbacion del dolor post-esfuerzo, lo

cual ha impulsado a la busqueda de modalidades de entrenamiento de bajo impacto y adaptables.

El método Pilates, especialmente la modalidad Pilates Reformer, se ha perfilado como
una opcion prometedora por su énfasis en el control motor, la estabilidad central y la posibilidad
de ajustar la carga mediante resistencias de tension variable. Si bien hay evidencia internacional
sobre los efectos positivos del Pilates con equipos en la fibromialgia, no se dispone de estudios

sistematicos realizados en Tunja que evalten la efectividad y viabilidad de un programa

TUNJA - BOYACA . PBX: (608) 744 0404

#«%’-}F-R}E?ggg\? Campus Centro Histérico: Cll. 19 N211 - 64 . Campus Avenida Universitaria:
— MULTICAMPUS — / Edificio Fray Giordano Bruno O.P.: Av. Universitaria Cll. 48 No. 1-235 este.
( Edificio Santo Domingo de Guzman: Av. Universitaria No. 45 - 202

Santoto Services: Centro Comercial Unicentro Tunja, Local 1-106




AY  errnmcs €5 5ANTO JoMAS

NIT. 860.012.357-6 TUNJA

VIGILADA MINEDUCACION - SNIES 1732

de Pilates Reformer adaptado a esta poblacion. Dada la nulidad de estudios en esta poblacion, se
justifica el presente estudio, cuyo proposito es el evaluar el efecto de un programa de
entrenamiento de 8 semanas de Pilates Reformer en pacientes diagnosticados con fibromialgia en
Tunja, mediante un estudio de disefio cuasi-experimental con mediciones pre y post intervencion,
con la intencidn de generar evidencia local que informe y pueda llevar a la inclusion de este tipo

de intervencion en programas de rehabilitacion integral.
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Cuadro de Operacionalizacion de Variables

Tabla 1

Operacionalizacion de variables

@S Towis

VIGILADA MINEDUCACION - SNIES 1732

Variable Cita/Definicion Categorias/Tipos Instrumento/Medicion Tlpp de
Breve variable
En el estudio
Sindrome realizado por
caracterizado por (Belenguer et al., Cuestionario de Impacto de
dolor crénico 2009) se ) la Fibromialgia (FIQ):
musculo :%?Qégltfg%é ;'F;)?S Mide el funcionamiento
esquelético, fatiga, Jatl : fisico, estado laboral,
FIBROMIALGIA problemas de Sensibilidad extrema  gepresion, ansiedad, suefio, ORDINAL
suefio, depresion al dolor no dolor, rigidez, fatiga y
y/o ansiedad. relacionada con bienestar (10 items).
(Assavarittirong et tra_sto_rpo.s (Burckhardt et al., 1991).
al., 2022). psiquiatricos.
Relacionada con
enfermedades
cronicas (Tipo I):
Diagnosticada en
pacientes con
enfermedades
crénicas que causan
disfuncion y dolor
diario.
En pacientes con
enfermedades
psicopatoldgicas
(Tipo 111): Se
encuentra en
pacientes con
trastornos
psicopatoldgicos
graves.
Método de Pilates Mat (Mat Frecuencia de
entrenamiento Work): Ejerciciosde  Entrenamientos:
METODO centrado en el suelo que favorecen la  Horas/veces a la semana (ej: NOMINAL
PILATES control del resistencia 1 hora, 2 veces/semana, 9
movimiento y la cardiovascular, fuerza  semanas). (Yilmaz et al.,
posicion del y flexibilidad. 2022)
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cuerpo, conocido (Ochoteco & Colella,
originalmente como  2011).
“Contrologia”.

(Wells et al., 2012)

Pilates Reformer:
Utiliza aparatos

(principalmente el Escala de OMNI: Para
reformer) con resortes  medir escalas perceptivas del
de diferentes esfuerzo durante las
tensiones (verde: sesiones.

mayor; amarillo:
menor) que proveen
resistencia. (Ochoteco
& Colella, 2011).

Nota. Esta tabla resume las definiciones y mediciones de las variables Fibromialgia y Método

Pilates.

Magnitud del Problema:

La fibromialgia es un sindrome de dolor crénico generalizado que representa un desafio
significativo para la salud publica debido a su alta prevalencia, complejo diagnostico y el
impacto sustancial que tiene en la calidad de vida de los pacientes. A nivel global, se estima que
afecta entre el 2% y 4% de la poblacion, lo que equivale a aproximadamente 160 a 320 millones
de personas (OMS, Clasificacion Internacional de Enfermedades, 2019) y (Rheumatology, 2019).
Extrapolando estos datos a Colombia, se calcula que entre uno y dos millones de colombianos
podrian padecerla, aunque la falta de un registro nacional oficial impide precisar la cifra. Para la
ciudad de Tunja, Boyaca, no se cuenta con datos epidemioldgicos especificos, lo que evidencia

un vacio de informacién a nivel local.
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El abordaje respecto a la fibromialgia es complejo, ya que con frecuencia se presenta con

patologias como ansiedad, depresion y fatiga, afectando la funcionalidad cognitiva y fisica del
paciente (Assavarittirong et al., 2022; Berwick et al.,2022). Si bien su fisiopatologia es tiene
muchos factores, el estrés percibido ha sido reconocido como un punto clave en la exacerbacioén
de los sintomas. Los pacientes reportan niveles altos de estrés, lo cual se correlaciona

directamente con una mayor carga de sintomas (Beiner et al., 2024).

Dada esta problematica, se precisan intervenciones no farmacolédgicas que sean efectivas.
De esta manera, el ejercicio terapéutico como lo es el pilates emerge como una piedra angular en
el tratamiento. Sin embargo, los pacientes con fibromialgia suelen presentar barreras
significativas para adherirse a programas de ejercicio de intensidad moderada o vigorosa (Busch
et al., 2011). Es asi que el Método Pilates y en particular el Pilates Reformer se presenta como
una alternativa prometedora. Esta es una disciplina de bajo impacto la cual enfatiza el control del
movimiento, la fuerza central y la flexibilidad, adaptable a las capacidades y necesidades
individuales mediante el uso de resortes de diferentes resistencias (Ochoteco & Colella, 2011).
Evidencia reciente sugiere que el Pilates Reformer puede aportar mejoras significativas en el
dolor, la funcion fisica y la calidad de vida relacionada con la salud en esta poblacién (Yilmaz et

al., 2022; Maleszewska et al., 2024)

Por lo tanto, la presente investigacion pretende responder a la siguiente pregunta de
estudio: ;Cual es el efecto de un programa de entrenamiento de 8 semanas de Pilates Reformer

en pacientes con fibromialgia?
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Justificacion.

La fibromialgia (FM) ha representado un desafio clinico de primer orden debido a su
sintomatologia compleja como el dolor musculoesquelético generalizado, la fatiga debilitante,
los trastornos del suefio y la disfuncion cognitiva y sus repercusiones en la calidad de vida y la
capacidad funcional de los pacientes (Wolfe et al., 2016; Siracusa et al., 2021). En Colombia, se
ha estimado que esta condicion afecta al rededor del 2% y 4% de la poblacion adulta, con una
gran prevalencia en mujeres entre 30 y 60 afios, lo que se puede traducir en una carga

significativa para el sistema de salud y la sociedad (Gomez et al., 2025).

Por consiguiente, el ejercicio fisico funciona como una piedra angular 1til en el manejo
no farmacoldgico de la FM, avalado por una robusta evidencia (Hauser et al., 2022; Busch et al.,
2011), sin embargo, una barrera critica limita su éxito y esta es la frecuente intolerancia al
ejercicio convencional. Esto se debe a que los pacientes suelen experimentar exacerbacion del
dolor post-esfuerzo, lo que genera kinesiofobia y disminuye drasticamente la adherencia a los
programas de entrenamiento (Garcia-Pintor et al., 2024; Jesus et al., 2022). Esta problematica
clinica crea una necesidad urgente de explorar y proponer modalidades de ejercicio adaptadas, de
bajo impacto y que puedan sobreponerse ante estas limitaciones, optimizando asi los beneficios

del movimiento en esta poblacion.
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Por lo tanto, el método Pilates en la modalidad Reformer se postula como una alternativa

sumamente ambiciosa para abordar este vacio. Su disefio permite adaptr cargas de una forma
precisa mediante un sistema de resortes de tension variable (Ochoteco & Colella, 2011), lo que
facilita un entrenamiento muscular controlado y progresivo, minimizando asi tanto el estrés
articular como el riesgo de exacerbar el dolor. Su enfoque en el control motor, la estabilidad
central y la conciencia corporal (Wells et al., 2012) lo han convertido en una herramienta ideal
para abordar desequilibrios neuromusculares y promoviendo asi una mejor regulacion del
sistema de respuesta al estrés (Assavarittirong et al., 2022; Pérez-Aranda et al., 2019). Estudios
recientes respaldan su eficacia, reportando mejorias significativas en el impacto de la
enfermedad (el dolor, la funcién fisica y la calidad de vida) (Yilmaz et al., 2022; Maleszewska et

al., 2024), posicionandolo asi, como una intervencion segura y prometedora.

Sin embargo, a pesar de la existencia de evidencia internacional y del creciente interés en
terapias complementarias en Colombia, existe un déficit de estudios locales que evaltien de
manera sistematica los efectos del Pilates Reformer en la poblacion colombiana con
fibromialgia. Por lo tanto, este proyecto busca generar evidencia especifica para nuestro contexto
local, lo cual es fundamental para validar los efectos de este tipo de intervencion y evaluar su
posible implementacion en diferentes programas de rehabilitacion. Ademas, la investigacion se
alinea con las directrices nacionales e internacionales, como lo es el Plan Nacional de Desarrollo
"Colombia Potencia Mundial de la Vida" (Congreso de la Republica de Colombia, 2023) y los
Objetivo de Desarrollo Sostenible de la ONU especificamente el objetivo nimero 3 sobre salud y
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bienestar (OMS, 2023), estos promueven el acceso a la actividad fisica como estrategia

terapéutica.

En definitiva, este estudio se justifica por su potencial para ofrecer una solucion practica
y basada en evidencia a un problema clinico relevante, llenando también, un vacio de
conocimiento local y proponiendo asi una intervencion (Pilates Reformer) que, por sus
caracteristicas intrinsecas de seguridad, adaptabilidad y enfoque integral, es particularmente
idonea para atender a las necesidades especificas de los pacientes con fibromialgia. Los
resultados de este estudio podrian sentar las bases para su inclusion en protocolos de tratamiento,

contribuyendo a ofrecer una atenciéon mas integral y efectiva.
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Tabla 2

Especificaciones Técnicas de un Reformer con Torre

Material Madera / aluminio
Altura de la Camilla 40cm
Altura de la torre 1.9m
Ancho 80cm
Largo 2.5m
Resortes de Base Movil e 1 Amarillo
o 2Azul
e 2Rojo
Resortes de Torre e 2 Amarillo
e 2verde

Nota. La tabla describe las especificaciones técnicas del Reformer con Torre incluyendo las
dimensiones, material (madera/aluminio) y la configuracion de los resortes (base movil y torre).

Tomado de (Mango Gym Equipment, 2025)
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Tabla 3

Equivalencias de los resortes

Color Nivel de Equivalencia Equivalencia
Resistencia Aproximada de Peso  Aproximada de Peso
en Tension Baja en Tension Alta
Amarillo Baja 2.1kg 9.2kg
Azl Media 3.0kg 13.6kg
Rojo Alta 5.5kg 34.5kg
Verde Muy Alta 7.8kg 39.2kg

Nota. Esta tabla presenta las equivalencias de resistencia de los resortes por color, indicando su

nivel (Baja, Media, Alta, Muy Alta) y la equivalencia de peso aproximada en kilogramos (kg).

Tomado de (Bilink Pilates, 2025)
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Objetivos

Objetivo General

Determinar el efecto de un programa de entrenamiento de 8 semanas con Pilates
Reformer sobre el dolor, la calidad de vida y variables funcionales en pacientes con fibromialgia

de la ciudad de Tunja.

Objetivos Especificos
Identificar los cambios en los niveles de dolor en pacientes con fibromialgia tras la

intervencion con de 8 semanas de Pilates Reformer.

Establecer la influencia de un programa de Pilates Reformer en parametros como la

calidad de vida, la fatiga cronica y la flexibilidad de los pacientes.

Examinar la relacion entre la préctica sistematica de Pilates Reformer y la mejora de

variables funcionales como la flexibilidad en la poblacion estudiada.
Tipo de investigacion:
Cuasi experimental.
Tipo de Muestreo:

Muestreo no probabilistico por conveniencia
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Metodologia

Esta investigacion se desarrollard bajo un disefio de tipo cuasi-experimental, de tipo con
un enfoque cuantitativo, en el cual se implementara un plan de intervencioén con Pilates
Reformer.Los individuos participantes del han sido diagnosticados con fibromialgia. El disefio
del estudio contempla una aplicacion de mediciones antes (pre-intervencion) y después (post-
intervencion) de la aplicacion del programa, con el objetivo de determinar los cambios ocurridos

en las variables principales a medir.

La poblacion objetivo estuvo constituida por personas adultas con diagndstico
confirmado de fibromialgia en la ciudad de Tunja, Boyaca asistentes al gimnasio Joy Fit Studio.
Dada la naturaleza del estudio, se utilizé un muestreo no probabilistico por conveniencia. Entre
criterios de inclusion se tuvo en cuenta: pertenecer a un rango de edad de entre los 45 y los 70
afios y un diagndstico de fibromialgia basado en los criterios del ACR 2016, participar en el 90%
de las sesiones y firmar el consentimiento informado. Se excluyeron a aquellos individuos con
contraindicaciones médicas para la practica de ejercicio, embarazo o participacion en otro
programa de ejercicio terapéutico de manera simultanea. Se previoé una muestra conformada por
entre 10 y 15 participantes, un tamafio muestral viable para estudios piloto de esta naturaleza, sin

embargo, durante la aplicacion so6lo particip6é una muestra de 5 mujeres.

Los participantes realizaron un programa de entrenamiento de Pilates Reformer con una
duracion total de 8 semanas, la frecuencia de aplicacion fue de dos sesiones por semana,

acumulando asi un total de 16 sesiones. La duracion de cada sesion comprendioé de entre 50 y 60
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minutos, cada sesion estuvo supervisada por un instructor calificado y se llevé a cabo en un

centro especializado. El protocolo de ejercicios se adaptd a las limitaciones especificas de la
poblacion, tales como el estado de 4nimo, la percepcion de dolor, la rigidez y otras posibles
comorbilidades, el programa inicié con sesiones una intensidad baja medida por la escala
perceptiva del esfuerzo OMNI-GSE validada para sesiones de entrenamiento globales en
poblacion de adulto mayor (Da Silva Grigoletto et al., 2013) una intensidad baja en pilates
reformer en cuanto a fuerza corresponde a (resortes amarillos/azules) y una complejidad
coordinativa y de estabilidad minima, para progresar gradualmente en funcion de la tolerancia

individual.

Para la recoleccion de datos, se utilizaron instrumentos validados que fueron aplicados en
dos momentos: previo al inicio del programa (evaluacion basal) y al terminar las 8 semanas de la
aplicacion. Las variables e instrumentos de medicion fueron los siguientes: el dolor percibido
antes de las sesiones se evaluard mediante la Escala Visual Analogica (EVA) (Campbell &
Lewis, 1990) y las mediciones pre y post estudio se realizaron mediante el Cuestionario de
Impacto de la Fibromialgia (FIQ) (Bennett, 1991) este cuestionario fue revisado en 2009,
dejando como método de medicion a la version revisada del Fibromyalgia Impact Questionnaire
(FIQR) (Bennett et al., 2009); la fatiga mediante la Escala de Severidad de Fatiga (FSS) (Krupp,
1989); y la flexibilidad mediante el test de Sit and Reach (K. F. Wells & Dillon, 1952);

Adicionalmente, se registro la adherencia al programa mediante un control de asistencia.
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La planeacion de las sesiones se realizé mediante un modelo tradicional de series y reps,

particularmente con el método pilates la gran mayoria de los ejercicios cuentan con una

resistencia recomendada para iniciar, una vez seleccionada la resistencia se recomienda un

“ensayo” del ejercicio explicado para corregir la técnica o modificar las resistencias segin la
capacidad de cada individuo, desde ese punto se seleccionaron los ejercicios utilizados durante
las sesiones de entrenamiento, ademas del uso de escala perceptiva del esfuerzo OMNI-GSE. La
distribucion de los ejercicios busco evitar la realizacion de sesiones especificas de grupos

musculares para evitar fatigar en exceso a la persona.
Tabla 4

Planeacion de las sesiones

Semana 1 Semana 2
Sesion 1 Sesion 2 Sesion 1 Sesion 2
Ejercicio Series Heps ResistendEjercicio Series 1 1 Series Reps HesistendEjerci Series Heps eslstencla
Sentadilla con pigs junl 3 ENE Cruce de asas 3 Sentadilla con asas 3 ar2s % sguad con asas 3 i
Plantiflexion 3 Press de pecho 3 Plantiflesaon alterna 3 0120130 Aperturas en Y 3 n
W squad + Ext de cadel 3 Ext de triceps sobre cal E] EE Skating E] 10 Patada unilateral con & 3 WUHZHS
Hundred 3 ii o 3 105/ 151205 Ernpuie de cajdn 3 ar2s Stornach massage 3
Press pallof 3 o O 3 105/ Ths] 20| Yuelo lateral uni 3 i) Plancha lateral 3 TI]
Ferno 3 3 025 Ferno &l pecho 3 12 Cruce de asas 3 12
Face pull 3 3 025 Elevaciones frontales 3 10120030 Press de hormbro 3 [
Curl de biceps en posi 3 3 10+10= iso Curl de biceps 3 12+8p+10i =] Elevaciones frontales 3 [
Semana 4
Sesion 1 Sesion 2 Sesion 1 Sesion 2
Ejercicio Series Series Reps HResistend Ejercicio Series 1 1 Series Reps eslstencla
Leg circles ] ] 3 il Ferno alto 3 =L n E] 0120030
Sumo squad 3 101275 3 017215 + i Pres de pecho con bal 3 o Abduccion de cadera 3 [I|12|15 + s
Puente deslizante 3 E] 10 Ext de triceps entorre E] =L Zancada deslizante 3
Fress pallof 3 3 10s/15sl20s] Press de hombro con o 3 100anz Crunch con ext de pier 3 TUHUHZ
Crunch halando asas 3 3 o Plancha lateral 3 105/ Ths] 20| Plancha dinamica en b 3 TUHDHZ
Dead bug 3 E] 10215 Zancada con cajdn E] 10 Peck deck con asas 3
Press de pecho 3 3 o Squad con apoyo e tal 3 12+ 80+ 10is] Press de hormbros en b 3
Peck flu con asas 3 E] 10 |Cruce de asas 3
Ext de triceps 3 3 i |
Semana b
Sesion 1 Sesion 2 Sesion 1 | Sesion 2 [Torre]
Ejercicio Series Series Reps Resistend Ejercicio Series Reps Resistend Ejercicio Series Reps \Heslslenma
Zancada 3 Squad apoyo barra 2 012 Puente 2 12 Sentadilla con flex cod 3 012175 + is0
Ext noruegas + Herno 3 Squad empuje barra 2 1012 Fuente unilateral 2 12 Zancada con goporte 3 10\12\15
Step up + Paten 3 3 T2+ 8p s, PLenle deslizante 2 7 Patada de gitteo en bo 3
Hip trust unilateral 3 3 12 Sentadilla unilateral 3 10 Acordeones 3
Ealancen + Vanarkes ] 0+ 10+ 10 Abs con baldn morado 3 2 MNA — |Zancada 3 =L Foll up ]
Estirarniento con barra 3 10 +is0 Acordeones con barra 3 o Berno levantando pierr| 3 = Hundred 3 1DSI1ESIZDS
Push ups 3 Hundred 3 [ELEHE Curl de biceps "C" 3 =L Pull over 3
Squad iso + Curl de bl 3 |Press pecho = pie 3 0 Exdt de triceps 3 wu
Semana 7 Semana &
Sesion 1 | Sesion 2 Sesion 1 | Sesion 2
Efercicio Series _ [Heps ResistendEjercicio Series _ [Reps Resislend Efer Series _ [Reps ResislendEjerc Series _[Heps Resistencia
Flantiflexidn E] 090+ 10 Puente 3 1] Plantiflexidn alterna E] Puente 2 12
Puente unilateral E] 10 Puente deslizants 3 ] Sentadilla surna E] Puerte urilateral 2 12
Stomach massage 2 101275 Skating 3 101215 Sentadilla en puntas 3 Puente deslizante 2 12
Coda taca rodilla 3 12 Inclinaciones laterales 3 10 Fatada de aliteos 3 Sentadilla unilateral 3 0
Press pallof redondo 3 il Pull over, apertura, ele 3 ] Crunch con asas 3 Zancada 3 ENE
Face pull 3 2T Curl de biceps 3 T+ap+ s Dead bug 3 Rerno levantanda piern) 3 7
Pull over 3 12 Ext de triceps acostad 3 Curl de biceps "C" 3 L
Press de hombro unilal 2 0 | |Rermno con elevacién Fr 3
| | Rermno alta con rot homt 3 10
T VivJ TRV IAVA roAn. OV ) A - U“'V"‘
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Finalmente, el procesamiento y analisis de los datos se realizo en SPSS en su version
IBM SPSS Statistics 30.0.0. Se realiz6 un andlisis estadistico que incluy6 estadistica descriptiva
(medias, desviaciones estandar y frecuencias) con el objetivo de caracterizar la muestra del
estudio. En la comparacion de las mediciones pre y post-intervencion, se aplicaron pruebas de
comparacion para muestras pareadas, la prueba de Wilcoxon no paramétrica segiin corresponda,
la evaluacion de la normalidad de los datos mediante la prueba de Shapiro Wilk ideada para
grupos no mayores a 20 personas, necesaria para esta decision. Se establecerd El umbral de

significacion estadistica se establecerd en p < 0,05.
Estado del Arte:

El manejo de la fibromialgia (FM) ha evolucionado significativamente, con un creciente
cuerpo de evidencia que respalda las terapias no farmacoldgicas. Entre estas el método Pilates ha
surgido como una intervencion positiva debido a su enfoque integral en el control postural, la
flexibilidad y la conexion mente/cuerpo (Wolfe et al., 1990). El recorrido investigativo sobre este
campo permite generar conclusiones claras sobre lo conocido y las dreas que atn quedan por

explorar.

La evidencia cientifica disponible demuestra consistentemente que el Pilates es
beneficioso para los pacientes con fibromialgia. Los primeros estudios a finales de la década de
2000, como los de (Altan et al., 2009) y (Kingsley et al., 2005), pusieron las bases al reportar
mejorias significativas en el dolor y la funcionalidad. Esta linea investigativa se afirma en la

década posterior con revisiones sistematicas y metaanalisis mas rigurosos (Mazzarino et al.,
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2015; Bidonde et al., 2019) lo cual concluyen que el Pilates ofrece ventajas superiores a otros

métodos como los estiramientos convencionales, respaldando su inclusion en las guias de
practica clinica. Las investigaciones recientes han comenzado a explorar mecanismos de accion
mas rigurosos, como mejoras en patrones de la conectividad neuromuscular (Franco et al., 2019),
y se han ido incorporado tecnologias naturalmente innovadoras como el biofeedback y la
realidad virtual para optimizar resultados y la adherencia a programas (Eleftherios, 2023; S. J.

Park & Lee, 2023).

Sin embargo, a pesar de estos avances persisten vacios criticos en la literatura presente la
cual se ha fijado predominantemente en el Pilates en suelo (Mat), existiendo una escasez de
investigaciones que evaltien de forma sistematica y aislada los efectos de un programa de Pilates
Reformer en esta poblacion. Una revision sistematica reciente confirma que la mayoria de las
investigaciones provienen del Pilates Mat, destacando la necesidad de investigar otros métodos
como el Reformer (Nithuthorn et al., 2024). Ademas, si bien la tendencia actual va hacia la
personalizacion, aun se persiste en la carencia protocolos estandarizados y accesibles a la
poblacion que puedan ser facilmente utilizados en los sistemas de salud locales, una necesidad

documentada en la literatura reciente (Maleszewska et al., 2024).

(Como esta investigacion aborda este vacio? Es asi que, la presente investigacion aborda
directamente la necesidad de al evaluar el efecto de un programa de entrenamiento de 8 semanas
especificamente disefiado en el Pilates Reformer para pacientes con fibromialgia en la ciudad de

Tunja, Boyaca. Este estudio no solo contribuye a la literatura sobre una modalidad de Pilates
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menos explorada, sino que genera evidencia local crucial sobre la efectividad de una

intervencion adaptable y segura. Los resultados de este trabajo pretenden proporcionar un
protocolo concreto que sirva como base para su futura implementacion en programas
derehabilitacion integral dentro del contexto colombiano, llenando asi un vacio tanto

metodoldgico (Reformer vs. Mat) como geografico (evidencia local).

Marco teorico:

La fibromialgia (FM) constituye un sindrome clinico complejo, descrito por dolor crénico
generalizado en el musculoesquelético, acompafiado frecuentemente de fatiga constante,
alteraciones en el suefio, rigidez matutina y disfuncién cognitiva (conocida como "fibrofog")
(Wolfe et al., 2016) Segun los criterios diagnosticos del American College of Rheumatology
(ACR), su diagnostico requiere de la presencia de dolor generalizado durante un lapso de al
menos tres meses, junto con la identificacion de puntos de dolor especificos (Héuser et al.,
2021). El desarrollo de la fibromialgia surge de una compleja interaccion entre modifiaciones en
los mecanismos de alteraciones en la modulacion central del dolor (sensibilizacion central),
también, desregulacion del sistema neuroendocrino (particularmente del eje hipotalamo-
hipofisis-adrenal) y factores psicosociales (Louw et al., 2021), Estudios recientes de
neuroimagen han demostrado alteraciones en la conectividad funcional cerebral y en el

procesamiento de senales de dolor en pacientes con FM (Pérez-Aranda et al., 2019).

La FM presenta una elevada comorbilidad con trastornos psicologicos (especialmente

ansiedad y depresion), sindrome de intestino irritable y cefaleas cronicas (Bachmair et al., 2022)
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Su manejo terapéutico requiere un enfoque multimodal que combine farmacoterapia (como

anticonvulsivantes y antidepresivos) con intervenciones no farmacologicas. Entre estas ultimas,
el ejercicio fisico se ha posicionado como una de las estrategias mas efectivas, mostrando
multiples beneficios en la reduccion del dolor, la mejora de la capacidad funcional y la calidad de
vida (Héuser et al., 2022). Sin embargo, muchos pacientes presentan cierta resistencia al ejercicio
convencional debido a la exacerbacion del dolor post-esfuerzo, lo que ha llevado a buscar
modalidades de ejercicio adaptadas y de bajo impacto como el método Pilates (Garcia-Pintor et

al., 2024).

El método fue desarrollado por Joseph H. Pilates durante la primera mitad del siglo XX,
el método Pilates es un método de entrenamiento tanto fisico como mental en el que se integran
seis principios fundamentales, los cuales son: la concentracion, el control, la centralizacion
(activacion del "powerhouse" o core), la precision, la fluidez del movimiento y la respiracion
(Tottoli et al., 2024). Dentro del método existen dos modalidades principales: Pilates en suelo

(mat Pilates) y Pilates con equipos especializados (como el reformer, cadillac o barrel).

A nivel fisiologico, el Pilates promueve la conciencia corporal, mejora la alineacion
postural, aumenta la flexibilidad y fortalece la musculatura profunda del tronco (Meneses
Villalobos, 2024). Estudios de electromiografia han demostrado que los ejercicios de Pilates

generan patrones de activacion muscular mas equilibrados que los ejercicios convencionales,

particularmente en la musculatura estabilizadora (Nadal-Nicolas et al., 2020).
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La efectividad del Pilates en FM puede explicarse a través de multiples mecanismos
interrelacionados. A nivel neuromuscular, mejora la propiocepcion y reduce la tension muscular

crénica caracteristica de estos pacientes (Nithuthorn et al., 2024). El andlisis del sistema nervioso

central ha revelado que puede modular la sensibilizacion central mediante la normalizacion de
los funcionamientos descendentes de restricion del dolor (Pérez-Aranda et al., 2019). A nivel
psicologico, la atencion plena requerida durante la practica de Pilates reduce los niveles de
cortisol y mejora la regulacion emocional (Fernandez-Carvajal et al., 2022). Ademas, la
progresion gradual de los ejercicios permite mejorar la tolerancia al ejercicio sin desencadenar
exacerbaciones dolorosas post-esfuerzo, un problema comun con otras formas de ejercicio en

esta poblacion (Jesus et al., 2022).

Recientes revisiones sistematicas y meta-analisis han consolidado los beneficios
documentados del Pilates para la fibromialgia (FM). Un estudio controlado aleatorizado de 12
semanas demostrd mejorias significativas en intensidad del dolor (reduccion de 3.2 puntos en
escala EVA), capacidad funcional (incremento del 28% en test de 6 minutos marcha) y calidad de

vida (Maleszewska et al., 2024) Investigaciones con seguimiento a largo plazo (6-12 meses) han

mostrado que los beneficios se mantienen cuando los pacientes continian la practica regular
(Meneses Villalobos, 2024). Estudios comparativos indican que el Pilates con equipos podria ser
mas efectivo que el Pilates en suelo para mejorar la fuerza muscular, mientras que este ultimo

muestra mejores resultados en flexibilidad (Sanz-Baiios et al., 2024). La adherencia al
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tratamiento es un factor critico, con tasas que oscilan entre el 70-85% en programas supervisados

(Fernandez-Carvajal et al., 2024).

La prescripcion 6ptima de Pilates en FM debe considerar: frecuencia de 2a3 sesiones por
semana, con una duracion de entre 50 a 60 minutos por sesion, y progresion desde ejercicios

basicos en descarga hasta movimientos mas complejos (Briones David, 2019) Es fundamental la

individualizacion considerando la edad, comorbilidades y condicidn fisica basal. Las
contraindicaciones relativas incluyen hernias discales sintomaticas, osteoporosis severa no
tratada y artritis inflamatoria activa (Cordeiro et al., 2020). La combinacion con otras terapias
como terapia cognitivo-conductual o mindfulness parece potenciar los beneficios (Pérez-Aranda
et al., 2019).Las lineas emergentes incluyen: desarrollo de protocolos estandarizados especificos
para FM, identificacion de biomarcadores de respuesta al tratamiento, integracion con
tecnologias digitales (realidad virtual, wearables), y estudios sobre los efectos a nivel molecular
(Fernandez-Carvajal et al., 2022). Particular interés existe en comprender cémo el Pilates puede

modular la neuroinflamacion y la conectividad cerebral en estos pacientes (Louw et al., 2021).
Marco Conceptual:

El marco conceptual que sustenta el empleo del método Pilates en el manejo de la
fibromialgia se estructura sobre tres dimensiones interrelacionadas: la fisiopatologia del dolor
cronico, los principios neurofisiologicos del movimiento consciente y el enfoque biopsicosocial
de la rehabilitacion (H&user et al., 2022). En este contexto, el Pilates emerge como una estrategia

de ejercicio fisico de indole terapéutica que actia sobre multiples componentes propios del
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sindrome, integrando procesos de control y procesamiento nociceptivo a través de la activacion

de las vias descendentes inhibitorias con la mejora de la funcién neuromuscular (Maleszewska et

al., 2024)

El concepto de control motor preciso, propio del método Pilates, adquiere especial
relevancia en la fibromialgia donde se evidencian alteraciones en los patrones de activacion
muscular y déficits propioceptivos (Garcia et al., 2024). La realizacion de ejercicios de baja
intensidad pero de alta precision de forma sistematica, permite el reaprendizaje de patrones
motores alterados, asi reduciendo la tension muscular y mejorando la velocidad del movimiento
(Nadal et al., 2020). Tedricamente esto se puede correlacionar con la teoria de la reorganizacion
cortical, donde el movimiento consciente y repetitivo puede modificar representaciones

somatosensoriales que han sido modificadas en el cerebro fibromialgico (Pérez et al., 2019).

Desde una perspectiva psicoldgica, la practica del Pilates comparte bases con las terapias
modernas de tercera generacion, particularmente dentro del enfoque de atencion plena durante el
movimiento (mindful movement) (Pérez-Aranda et al., 2019) Este componente meditativo del
método Pilates actia sobre los circuitos de estrés-emocion-dolor, reduciendo la hiperactivacion
del eje HPA y mejorando la regulacion emocional de los pacientes con fibromialgia (Gémez et
al., 2025) El concepto de "movimiento como medicina" se evidencia en la capacidad del Pilates
para romper el circulo vicioso de dolor-inactividad-descondicionamiento caracteristico en esta

poblacion (Pontes-Silva, 2024).
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La evolucion conceptual reciente integra el Pilates dentro del paradigma de medicina de

precision para enfermedades cronicas, destacando su potencial para personalizar intervenciones

segun subtipos clinicos de fibromialgia (Santos et al., 2024). Los modelos actuales proponen que
la efectividad del método deriva de su capacidad tinica para mejorar simultaneamente pardmetros
fisicos (fuerza, flexibilidad), neuromodular el procesamiento del dolor y proporcionar beneficios

psicologicos mediante empoderamiento y autoeficacia (Barros et al., 2022).

Para este estudio, el marco conceptual se operacionaliza a través de variables especificas:
el Pilates Reformer como variable independiente, cuyos principios de control motor y
adaptabilidad mediante resistencias variables permiten una aplicacion segura y progresiva; y las
variables dependientes dolor (evaluado mediante EVA y FIQ), funcion fisica (medida a través de
pruebas de flexibilidad y componentes del FIQ) y calidad de vida (evaluada mediante el FIQR).
Esta triangulacion de variables permite capturar la naturaleza multidimensional de los efectos del

Pilates Reformer, alineandose con el enfoque holistico que requiere el manejo de la fibromialgia.
Hipotesis 1:

Un programa de entrenamiento de Pilates Reformer de 8 semanas (3 sesiones/semana)
reducira significativamente los niveles de dolor cronico en pacientes con fibromialgia, medidos

mediante el Cuestionario de Impacto de la Fibromialgia (FIQ)."

Fundamento: Investigaciones como los de Yilmaz et al. (2022a) y Maleszewska et al.
(2024) sugieren que la aplicacion Pilates Reformer mejora la funcion fisica y reduce el dolor en

poblaciones sensibles, gracias a su enfoque en control motor y adaptabilidad de cargas (resortes).
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Hipotesis 2

La implementacion del Pilates Reformer mejorara significativamente el bienestar general
y la funcionalidad de los pacientes con fibromialgia, evidenciado por disminuciones en la

sintomatologia asociada (fatiga, dolor) en el FIQR.

Fundamento: La literatura destaca que el ejercicio moderado y controlado (como Pilates)
regula el eje hipotalamo-hipofisis-suprarrenal (Assavarittirong et al., 2022) y reduce

comorbilidades psiquiatricas (presentes en el 60% de los casos; Siracusa et al., 2021).
Bioética
Principio de autonomia

El principio de autonomia de este proyecto implica que los pacientes con fibromialgia
reciban toda la informacion de manera clara y concreta sobre el objetivo, los procedimientos, los
riesgos, los beneficios y la duracion del programa de Pilates Reformer, garantizando que su
participacion sea completamente voluntaria y basada en un consentimiento informado escrito,
todo participante cuenta con el derecho a retirarse en cualquier momento y sin consecuencias
negativas. Se protegera la confidencialidad de sus datos personales y clinicos, se evitara
cualquier presion para participar. Finalmente, los investigadores deben dejar explicito que el
programa de entrenamiento basado en el método Pilates Reformer es una intervencion en
investigacion, no una cura definitiva, ofreciendo siempre informacién sensible a su condicion y a

la variabilidad de sus sintomas.
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Principio de beneficencia

El principio de beneficencia de este proyecto establece que la investigacion se centra en
promover el bienestar de los participantes y maximizar los beneficios de este con su respectiva
participacion, evaluando si el programa de Pilates Reformer contribuye realmente a reducir el
dolor, mejorar la funcidn fisica y elevar la calidad de vida en los pacientes con fibromialgia. Por
tratarse de un ejercicio de impacto bajo y adaptable, puede encontrar mayor utilidad para quienes
sufren incrementos de dolor tras actividades intensas. El protocolo sera disefiado cuidadosamente
segun las necesidades y limitaciones individuales, minimizando riesgos de empeoramiento de
sintomas, y se aplicaran medidas de seguimiento para garantizar el bienestar de los participantes

y brindar apoyo inmediato ante cualquier efecto adverso.
Principio de no maleficencia

El principio de no maleficencia de este estudio pretende evitar cualquier dafio a los
participantes, por lo que el protocolo de Pilates Reformer seré planificado y supervisado por
profesionales idoneos, tomando todas las precauciones necesarias para reducir los riesgos fisicos
o psicologicos. Esto incluye evaluaciones iniciales exhaustivas, una progresion gradual de las
cargas y un monitoreo constante de la respuesta individual, ademas de criterios de exclusion para
quienes presenten una mayor condicion de vulnerabilidad. Los investigadores estaran preparados

para atender los posibles efectos adversos y, dado que el dolor crénico de la fibromialgia puede
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llegar a agravarse incluso con ejercicios de bajo impacto, se aplicaran estrategias preventivas

tales como sesiones introductorias de intensidad leve, acompafiado de una comunicacion abierta

y continua sobre el dolor y la tolerancia al entrenamiento, en caso de presentar dolor no tolerable
dentro de las sesiones de entrenamiento se modificara el ejercicio, ofrecerle descansar o en su

defecto el sujeto podra retirarse de la sesion.

Principio de justicia
El principio de justicia de este estudio tiene la intencion de garantizar la equidad en la seleccion
de todos los participantes y en la distribucion de beneficios y cargas, aplicando criterios de
inclusion y exclusion justos y pertinentes sin ninguna discriminacion. El uso de un muestreo no
probabilistico por conveniencia puede limitar la representatividad y la generalizacion de los
resultados, por lo que esta restriccion debe ser tenida en cuenta a la hora difundir los hallazgos.
Si el Pilates Reformer llegase a demostrar ser beneficioso, serd necesario promover su
disponibilidad para otros pacientes con fibromialgia, asegurando asi un acceso equitativo y

considerando factores como el costo y la inminente capacitacion de profesionales que lo

implementen.
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Resultados
Tabla 5

Composicion Corporal Inicial (n=35)

VARIABLE MEDIA +- DESVIACION ESTANDAR
Edad 56,40 +- 7,12

Talla (cm) 159,20 +- 5,80

Peso (kg) 74,50 +- 9,25

%Masa Grasa 39,10 +- 4,60

%Masa Muscular 24,80 +- 3,15

Peso Oseo (kg) 2,15+-0,35

Imc 29,40 +- 3,80

Nota. Los valores representan la media + la desviacion estdndar. La muestra corresponde a
pacientes de sexo femenino con diagnostico de fibromialgia en etapa pre-intervencion (n = 5).

IMC = Indice de Masa Corporal.
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Tabla 6

Comparacion del dolor EVA antes y después de la intervencion mediante prueba de Wilcoxon

MEDIANA MEDIANA ESTADISTICO VALOR DECISION

VARIABLE
PRETEST POSTEST Z P SOBRE Ho
Se rechaza
EVA Dolor (existe
8,00 £ 0,84 7,00 £+ 0,89 -1,841 0,033
(cm) diferencia
significativa)

Nota. Los resultados de la prueba de Wilcoxon indican que la mediana del dolor EVA (Escala
Visual Analogica) se redujo de 8,00 (dolor severo) en el pretest a 7,00 (dolor moderado-severo)
en el postest. Esta reduccion, aunque leve, es estadisticamente significativa (Z =-1,841, p =
0,033), lo que lleva a rechazar la Hipotesis Nula (Ho) y confirmar que la intervencion tuvo un

efecto real en la reduccion del dolor generalizado
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Tabla 7

Comparacion del Puntaje Total FIQR antes y después de la intervencion mediante prueba de

Wilcoxon
MEDIANA MEDIANA  ESTADISTICO VALOR DECISION
VARIABLE
PRETEST POSTEST Z P SOBRE H0
Se rechaza (existe
FIQR Total
72,00£850 6500+£7,00 -19 0,028 diferencia
(0-100)
significativa)

Nota. Los resultados de la prueba de Wilcoxon para la variable Puntaje Total del FIQR
(Fibromyalgia Impact Questionnaire) indican que la mediana del impacto de la fibromialgia se
redujo de 72,00 en el pretest a 65,00 en el postest. Este cambio de 7 puntos se considera una
mejoria importante y resultd ser estadisticamente significativo (Z = -1,900, p = 0,028). Por lo
tanto, se rechaza la Hipotesis Nula (Ho) confirmando que la intervencion tuvo un efecto positivo

en el impacto global de la enfermedad en las participantes (n = 5)
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Tabla 8

Comparacion de la Fatiga FSS antes y después de la intervencion mediante prueba de Wilcoxon

MEDIANA MEDIANA ESTADISTICO VALOR DECISION

VARIABLE
PRETEST POSTEST Z P SOBRE H0
Se rechaza
FSS Total (existe
6,20+ 0,75 5,50 £ 0,65 -1,75 0,041
(1-7) diferencia
significativa)

Nota. Los resultados de la prueba de Wilcoxon para la Escala de Severidad de la Fatiga (FSS)
indican una reduccion en la mediana de la fatiga de 6,20 (fatiga severa) en el pretest a 5,50 en el
postest. Esta reduccion de 0,70 puntos, aunque modesta, fue estadisticamente significativa (Z = -
1,750, p=0,041), lo que permite rechazar la Hip6tesis Nula (Ho) y sugiere que la intervencion

tuvo un efecto positivo en la fatiga cronica de las participantes (n = 5).
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Tabla 9
Comparacion de la Flexibilidad (Sit and Reach) antes y después de la intervencion mediante

prueba de Wilcoxon

MEDIANA MEDIANA ESTADISTICO VALOR DECISION

VARIABLE
PRETEST  POSTEST Z P SOBRE H0
Sit and -2,50+3,00 -1,00+£2,50 -2,01 0,022 Se rechaza
Reach (cm) (existe
diferencia
significativa)

Nota. Los resultados de la prueba de Wilcoxon indican que la mediana de la flexibilidad (Sit and
Reach) mejoro6 de -2,50 cm (no alcanzando la linea de los dedos) en el pretest a -1,00 cm (mas
cerca de la linea) en el postest. Esta mejora de 1,5 cm refleja una "poca mejoria" clinicamente
significativa y resulto ser estadisticamente significativa (Z =-2,010, p = 0,022). Dado que el
valor p es menor que 0,05, se concluye que la intervencion tuvo un efecto real en el aumento de

la flexibilidad de las participantes.
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Discusion

Los resultados del estudio demuestran mejoras estadisticamente significativas variables
como el dolor (EVA), impacto global de la enfermedad (FIQR), fatiga (FSS) y flexibilidad (Sit
and Reach) tras realizadas 8 semanas (16 sesiones) de Pilates Reformer en la poblacion
analizada. Estas disminuciones, que, aunque de magnitud moderada en algunos casos, coinciden
con la hipdtesis de que un programa supervisado, de bajo impacto y progresivo es capaz de
modular algunos aspectos fisicos y psicosociales propios de la fibromialgia de la misma manera
que en el estudio desarrollado por (Nawal, 2024) el anélisis FIQ, Pilates fue significativamente
mejor en la mejora de la funcion y la calidad de vida en comparacion con los ejercicios de
estiramiento/relajacion . La reduccion media del EVA y la mejora de 7 puntos en el FIQR
sugieren que hay un efecto clinico relevante sobre la sintomatologia global y la funcionalidad en
las actividades de la vida diaria de las participantes Asi como en la investigacion de (Caglayan
et al., 2023) la cual tuvo una muestra de 28 individuos divididos en grupo mat (en casa) y grupo
reformer demostr6 mejjoras significativas en FIQ, fuerza mediante Chair Stand Test donde fué

notoriamente mejor que los resultados del grupo Mat .

Los mecanismos plausibles que explican estos cambios incluyen: el reentrenamiento del
control motor y la estabilizacion central que mejora la eficiencia del movimiento y reduce la
tension muscular; la progresion de las cargas con resistencia ajustable, esto ultimo evita
sobrecargas y favorece a la tolerancia al ejercicio; y componentes de atencion plena implicitos en
el método Pilates que pueden disminuir la reactividad al dolor y modular las respuestas ante el
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estrés. La mejora en la fatiga puede derivar tanto de cambios fisiologicos como un mayor

acondicionamiento fisico lo que conlleva a una menor tension muscular, asi como de efectos

psicologicos como una mayor autoeficacia y la regulacion de las emociones.

El patron de resultados respalda los hallazgos de estudios previos sobre la eficacia del
método Pilates en la fibromialgia, pero también aporta evidencia especifica para la modalidad
Reformer, ademas de hacerlo para un contexto local. La mejora de la flexibilidad observada en el
Estudio sugiere, ademas, que el trabajo con equipos puede lograr combinar beneficios de
movilidad y fortalecimiento sin llegar a aumentar la sintomatologia post-esfuerzo, lo cual suele

ser un aspecto critico para la adherencia al ejercicio en esta poblacion.

Limitaciones del estudio

El tamafio muestral reducido (n pequefia) y el muestreo por conveniencia limitan la
generalizacion de los hallazgos y aumentan la posibilidad de errores tipo I y II. Debido al disefio
cuasi-experimental sin aleatorizacion ni cegamiento, esto impide controlar completamente
factores de confusion, por ejemplo, efectos placebo, cambios en medicacion o actividad diaria.
La duracion relativamente corta del estudio (8 semanas) no permite que se evalta la
sostenibilidad a mediano y largo plazo, ni la persistencia de los efectos. El estudio presenta
ausencia de medidas objetivas adicionales, tales como, marcadores neuroendocrinos, pruebas de
rendimiento fisico estandarizadas, lo cual limita la comprension de mecanismos fisiologicos.

Finalmente, el predominio de mujeres, aunque la enfermedad es mas comun en este grupo, puede
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presentarse de forma menos comun en hombres y falta de datos demograficos adicionales pueden

sesgar la aplicabilidad a subgrupos distintos.

Implicaciones clinicas y practicas

Un protocolo de entrenamiento supervisado de Pilates Reformer, adaptado con
resistencias bajas y una progresion individualizada, es factible, de hecho, es potencialmente
beneficioso para reducir el dolor, la fatiga y el impacto funcional en los pacientes con

fibromialgia.

La modalidad Reformer puede ser especialmente relevante cuando se requiere de un
control fino de la carga y proteccion articular, favoreciendo asi la adherencia en pacientes que
presentan intolerancia al ejercicio convencional. Para su incorporacion exitosa en programas de
rehabilitacion se recomienda de formacion especifica de los profesionales, monitoreo continuo

de sintomas y criterios claros de progresion para asi minimizar riesgos.

Recomendaciones para investigaciones futuras
Realizar estudios aleatorizados, con mayor tamafio muestral y grupos de comparacion

activos (p. €j., Pilates Mat, ejercicio aerdbico) para confirmar eficacia relativa y causalidad.

Incluir seguimiento a 3—12 meses para evaluar la durabilidad de los efectos y la

adherencia a largo plazo.

Afadir medidas objetivas (biomarcadores de estrés, pruebas funcionales estandarizadas,

monitorizacion de actividad) para explorar mecanismos fisioldgicos y neuroendocrinos.
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Investigar subgrupos clinicos (edad, comorbilidades, subtipos de fibromialgia) para

personalizar prescripciones y optimizar resultados.

Conclusiones
El programa aplicado en este estudio produjo mejoras estadistica y clinicamente
relevantes en dolor (EVA), el impacto de la enfermedad (FIQR), la fatiga (FSS) y la flexibilidad

(Sit and Reach) en la muestra evaluada.

Los resultados sugieren que la aplicacion del programa de Pilates Reformer es una
medida no farmacolégica prometedora y segura para pacientes con fibromialgia aplicada de

forma supervisada, individualizada y progresiva.

Dada la naturaleza piloto, ademas de, las limitaciones metodolédgicas, se recomienda
interpretar los resultados con cautela; sin embargo, el presente estudio aporta a una base local

que justifica la realizacion ensayos mas robustos para asi confirmar la eficacia,
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