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Resumo: Introducdo: A atividade fisica desempenha um papel fundamental na longevidade, e ha um crescente
estimulo na sociedade para a préatica de exercicios, visando aprimorar a qualidade de vida e prevenir doengas
relacionadas ao sedentarismo. Atualmente, o CrossFit® se destaca como um método inovador de treinamento
fisico que vem ganhando popularidade desde sua introdugdo e implementagao nos anos 2000. Tem como principal
objetivo aprimorar a aptiddo fisica, concentrando-se no desenvolvimento de componentes fundamentais. Este
artigo teve como objetivo realizar uma analise das areas de dor ou lesbes mais comuns em praticantes de
CrossFit®, visando ampliar e aperfeicoar os dados estatisticos atualmente disponiveis na literatura. Metodologia:
A pesquisa abrangeu bases de dados, como SciELO e Lilacs, utilizando as palavras-chave Crossfit, Lesfes e
Atletas. Foram incluidos estudos em portugués e que nao foram restritos por experiéncia, idade ou género. Ap6s
revisdo completa por dois pesquisadores, a analise dos resultados sugere uma compreensdo mais aprofundada das
causas de lesdes em atletas de CrossFit®, fornecendo insights valiosos para o futuro. Resultados: O CrossFit®
apresenta riscos significativos de lesGes, com ombros sendo a regido mais comumente afetada, seguida pela regido
lombar, especialmente em atletas com histérico prévio de lesdes. A execucédo inadequada de movimentos e a falta
de orientacdo qualificada aumentam esses riscos. A prevenc¢do, enfatizando a correta execucdo dos movimentos e
a supervisdo por treinadores capacitados, € crucial para mitigar lesdes. A colaboracdo entre fisioterapeutas e
praticantes € essencial para promover uma pratica esportiva segura no contexto do CrossFit® Conclusdo: Apesar
dos beneficios a salde do CrossFit®, ha um significativo risco de lesdes, especialmente para atletas com histérico
prévio. A execucdo inadequada e a falta de orientacdo aumentam essas chances. Avaliacdo fisioterapéutica,
acompanhamento profissional e educacdo continua sdo cruciais para reduzir riscos. A prevencdo, com énfase na
eXecucao correta e supervisao por treinadores capacitados, destaca-se, enquanto a necessidade de mais estudos a
longo prazo ressalta a importancia da pesquisa adicional.
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1 INTRODUCAO

A modalidade vem ganhando cada vez mais visibilidade e atraindo a atencéo de pessoas

ao redor do mundo, devido aos seus exercicios fisicos de alta intensidade.
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O CrossFit®, concebido por Greg Glassman, representa uma abordagem revolucionéria
ao condicionamento fisico, centrando-se em uma filosofia que busca a ampla e inclusiva
melhoria do condicionamento geral. Essa modalidade de treinamento inovadora funde
elementos de trés disciplinas distintas: ginastica olimpica, atletismo e levantamento de peso
olimpico. A visdo por tras do CrossFit® é proporcionar um programa de condicionamento fisico
abrangente que promova uma aptidao geral e funcional, indo aléem dos limites tradicionais de
especializacio esportiva. )

Seu foco visa principalmente a forca muscular e a capacidade cardiovascular do
praticando, tendo uma procura muito grande por praticantes de todas idades estando presentes
em 160 paises. @ No entanto, a intensidade e a variedade de exercicios caracteristicos do
CrossFit® também trouxeram a tona uma questdo crucial: a anélise das principais lesdes em
atletas de CrossFit®.

O CrossFit® é uma modalidade de treinamento relativamente nova e necessita de
estudos abrangentes sobre as lesbes que podem ocorrer em seus praticantes e as caracteristicas
de possiveis lesdes nesta modalidade. Outra lacuna cientifica identificada € a necessidade de
comparar ndo apenas a incidéncia de lesées, mas também a severidade ao longo do tempo, em
relacdo a outras modalidades esportivas.

Além disso, a relevancia deste tipo de analise estende-se a esfera da satde publica. O
CrossFit® tem uma presenca global e é praticado por milhdes de pessoas em todo o mundo.
Portanto, compreender as lesdes associadas a essa pratica ¢ fundamental para promover uma
abordagem mais segura e saudavel, além de estimular a populacéo a participar de atividades
fisicas. @

Outro aspecto importante é o impacto na qualidade de vida dos praticantes, uma vez que
lesGes decorrentes do CrossFit® podem ter um impacto significativo na vida cotidiana e nas
atividades fisicas dos individuos. Ao analisar as areas corporais mais afetadas e os fatores de
risco envolvidos, esta pesquisa pode contribuir para o desenvolvimento de estratégias que
minimizem esses impactos, permitindo que os praticantes desfrutem dos beneficios da
modalidade com menor risco de lesdes. ¥

Esta pratica esportiva apresenta inumeros beneficios a salde e tem tido amplamente
procurada por pessoas de varias idades, gerando um grande impacto para a saude publica.
Contudo é necessario que haja uma investigacdo acerca da existéncia de tais riscos e lesdes para
que os profissionais da salde possam considerar recomendar essa modalidade esportiva,

contribuindo assim para a melhoria da satde dos pacientes.



Tendo em vista o apresentado acima, 0 objetivo deste estudo € descrever as principais
lesbes que acometem os atletas de CrossFit®.

O trabalho esta estruturado em quatro capitulos distintos: o primeiro explora a historia
do CrossFit® e seus pros e contras; o segundo descreve a metodologia e materiais de pesquisa
utilizados; o terceiro apresenta resultados e discussfes, destacando beneficios e possiveis
maleficios da préatica esportiva, bem como areas corporais frequentemente afetadas e fatores
subjacentes a lesdes; e, finalmente, 0 quarto capitulo resume nossas conclusées e implicaces
praticas, enfatizando a importancia de uma abordagem equilibrada e segura ao CrossFit® para

otimizar os beneficios a saide e minimizar os riscos de lesoes.

2 O DESAFIO DO CROSSFIT: DA FUNCIONALIDADE AO RISCO DE LESAO

2.1 FUNDAMENTACAO TEORICA

Atualmente, existem cerca de 12 mil centros de fitness e academias em todo o mundo
que possuem certificacdes oficiais para oferecer programas de treinamento CrossFit®, por sua
vez o Brasil abriga cerca de 440 desses estabelecimentos, reunindo uma comunidade de
aproximadamente 40 mil praticantes e atletas comprometidos com a modalidade. ©

O CrossFit®, uma modalidade criada por Greg Glassman e oficialmente registrada
como marca, tem como propdsito a criagdo de um modelo de condicionamento fisico
abrangente, universal e inclusivo. ®

No contexto do CrossFit®, ha uma abrangente variedade de exercicios, destacando-se
atividades como levantamento de peso, ginastica, corrida, ciclismo, exercicios pliométricos e
remo. Além disso, essa pratica exige um dominio técnico avancado para a execucao de
repeticdes maximas em exercicios sujeitos a cronometragem. Essas caracteristicas,
intrinsecamente desafiadoras, podem submeter o corpo do praticante a fadiga precoce, aumento
do estresse oxidativo e uma notavel percepcdo de esforco. Geralmente, uma sessdo
convencional de CrossFit® tem a extensdo de cerca de sessenta minutos, organizada com um
inicio de aquecimento, treinamento focado no fortalecimento e/ou tarefas especificas,
culminando em uma etapa de resfriamento. (")

Dessa forma, neste contexto, hd uma necessidade de investigacdo mais aprofundada
sobre esse tema. Esta préatica esportiva apresenta beneficios a salde e tem sido amplamente

procurada por pessoas de varias idades. No entanto, é estritamente necessario realizar uma



investigacdo sobre a existéncia de possiveis riscos e lesdes, para que os profissionais da salde
tenham a possibilidade de recomendar essa modalidade como esporte, contribuindo assim para
a melhoria da saude dos pacientes.

3 MATERIAL E METODOS

Este estudo constitui uma revisdo da literatura cientifica sobre a prevaléncia das
principais lesdes musculoesqueléticas e seus potenciais causas entre individuos praticantes de
Crossfit®.

Foi realizada uma busca pesquisa abrangente conduzida nas seguintes bases de dados:
SciELO (Scientific Electronic Library Online) e Lilacs (Literatura Latino-Americana e do
Caribe em Ciéncias da Saude). Foram utilizadas as palavras chaves Crossfit, Lesoes e Atletas.

Foram incluidos estudos que abordavam revisdes em praticantes de CrossFit®, sem
limitacBGes quanto ao nivel de experiéncia, faixa etaria ou género. Dado o numero limitado de
estudos disponiveis e a excluséo de artigos duplicados, optamos por ndo impor restricdes quanto
ao ano de publicagdo, limitando apenas ao idioma portugués e excluindo os demais idiomas.

ApOs a pesquisa, todos o0s estudos foram integralmente revisados por dois
pesquisadores, e as informacgdes foram processadas para posterior analise e discussdo dos
resultados.

Sendo assim, 0 processo de revisao permitiu compreender melhor as causas das lesdes

nos atletas de CrossFit® no futuro.

4 RESULTADOS

Apo0s pesquisa e aplicacdo dos critérios de inclusdo e exclusao, foram encontrados oito
estudos, sendo que quatro eram duplicados, com um destes no idioma inglés. A descri¢do desses

estudos encontra-se no quadro 1.

Autores Objetivo Intervencgéo Resultado
Arcanjo Identificar as queixas | A amostra incluiu 195 praticantes | Cerca de 34,4% procuraram
GN, 2018. osteomusculares de CrossFit®, nas categorias RX, | fisioterapia apos a

relatadas por atletas que | intermediario e scaled, que | competi¢do, relatando
competiram em um | buscaram  fisioterapia  antes, | sintomas principalmente no
evento de CrossFit® em | durante ou ap6s as provas. Os | quadriceps (25,8%), lombar

dados foram coletados por meio de | (13,1%) e ombro (11,9%).®




Fortaleza, Ceara, Brasil,
em dezembro de 2016. ®

um questiondrio cientifico, e a
andlise estatistica foi realizada. ©

Paiva TM de
M, 2020.

Estabelecer uma relagéo
entre lesdes no CrossFit®
e histérico de
sedentarismo,
investigando fatores
associados ao aumento
de incidéncia. ©

Estudo com praticantes de
CrossFit® utilizando questionério
digital para avaliar  lesGes
relacionadas a pratica, historico de
sedentarismo, intensidade e
duracéo do treinamento,
localizacdo das lesdes e demografia
geral. ©

Foram  analisados 121
praticantes de CrossFit®. No
total, 35,5%  relataram
histérico de lesdes, sendo as
areas mais afetadas o ombro
e o cotovelo (60,5%), a
coluna lombar (30,3%) e o
punho e a mao (16,3%). ©

Buzetti
2022.

LC,

Avaliar o grau de dor e as
areas anatémicas
afetadas devido a préatica
do CrossFit® na cidade
de Alfenas. @9

Utilizado o diagrama de Corlett,
juntamente com a Escala Visual
Analdgica. Trés academias de
CrossFit® em Alfenas foram
visitadas, e todos o0s 109
frequentadores que  aceitaram
participar assinaram o termo de
consentimento informado. @9

Dos entrevistados, 86,63%
relataram algum tipo de
desconforto durante a préatica
de CrossFit®. Os trés locais
mais comuns de desconforto
incluiam 0S ombros
(51,37%), a parte inferior das
costas/dorso (44,03%) e os

joelhos (40,36%). 9

Tabela 1

Nas andlises dos estudos selecionados, observou-se que os ombros foram a regido
corporal mais frequentemente afetada por lesdes, seguida pela regido lombar: ©19) Além disso,
regibes como quadriceps, punho e méo, e joelhos foram mencionadas como areas lesionadas
em um estudo. &9

Além disso, identificou-se uma correlagdo entre o género e a ocorréncia de lesdes,
observando-se que 0s homens apresentaram uma maior incidéncia de lesbes em comparacao
com as mulheres. No entanto, em um dos artigos, a ocorréncia de lesdes foi maior no género
feminino, o que se deve, em parte, ao maior nimero de participantes do sexo feminino- ¢1% Da
mesma forma, a existéncia de histérico de lesGes prévias se mostrou associada ao surgimento

de novas lesdes. @9

5 DISCUSSAO

De acordo com Dominski, Fabio et al., entre trés mil trezentos e sete atletas de
CrossFit®, desses 2244 do sexo masculino e 871 do sexo feminino (o sexo ndo foi reportado
para 192 sujeitos), entre uma faixa etaria de idade de 26,8 a 36,9 a prevaléncia de lesdes
variaram de 1,94 a 3,1 lesdes, principalmente nos ombros visto que no Crossfit® existem varios
exercicios que ultrapassam a linha da cabeca, necessitando de uma grande amplitude de
movimento da articulacdo além de uma estabilidade boa e segura para realizar esses
movimentos comparados com outros esportes ocorre uma variacdo de 5 a 73,5% lesdes a cada

1000 horas treinadas. O estudo ainda comparou o crossfit com outros esportes de contato, como



futebol, rugby, handebol entre outros, a prevaléncias de lesdes no CrossFit® foi de 3,1 lesdes a
cada mil horas treinadas enquanto a média dos outros esportes deram 12,9 lesdes na mesma
carga de treino. ©

Existem varias raz6es pelas quais o Crossfit® pode levar a lesdes musculoesqueléticas.
Uma das principais causas é a falta de técnica adequada na execugdo dos movimentos. O
CrossFit® envolve movimentos complexos que exigem uma técnica precisa para serem
realizados com seguranca. Sem a técnica adequada, 0s praticantes estdo sujeitos a sobrecarregar
certas areas do corpo, o que pode levar a lesdes.

O CrossFit® esta experimentando um crescimento continuo; no entanto, a prescricao
inadequada do treinamento e a falta de superviséo apropriada podem levar a complicagdes nos
componentes, como volume e carga, que podem ndo se adequar ao praticante, especialmente
em programas de condicionamento de alta intensidade. E crucial considerar variaveis como
frequéncia de treinamento, duracgdo, intensidade, esforco, repeticdes, volume, percep¢do de
esforco, analise técnica e outros fatores. O acompanhamento dessas variaveis desempenha um
papel fundamental na prevencao de lesdes. © E crucial compreender esses fatores para prevenir
lesGes nos praticantes de CrossFit®.

ApoOs um estudo coorte realizado por Reis et al., foi constatado que a regido mais
acometida é a lombar, seguido por ombros e joelho e dentre 180 praticantes de CrossFit®, 63%,
ou seja, 113 atletas sofreram alguma les&o ao longo de um ano de treinamento. )

A Figura 1 apresenta dados retirados de um estudo que teve como objetivo estabelecer
uma relacdo entre as lesdes decorrentes da pratica do CrossFit® e o historico de sedentarismo.
Na Figura 1 demonstra que a proporcdo de atletas sem les6es foi inferior a dos praticantes com
lesbes prévias. A Figura 2, contém dados retirados do mesmo estudo e, por sua vez, evidenciou
que a prevaléncia de lesbes entre os praticantes foi significativamente maior nos ombros, devido
aos exercicios que ultrapassam a linha da cabeca, seguidos por lesdes na coluna lombar, punhos

e maos, e, por ultimo, nos joelhos. ©



Lesoes

B Apresentaram

Nao apresentaram

Figura 1 (Praticantes, com um minimo de 6 meses de pratica de CrossFit®, que tenham ou néo
apresentado lesdes prévias, tanto entre os sedentarios como entre os ativos). (Paiva, TM, 2020)
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Figura 2 (Areas mais suscetiveis a lesbes entre os praticantes, sejam eles sedentarios ou ativos, em uma
amostra composta por 121 praticantes de CrossFit®). (Paiva, TM, 2020)



Em contrapartida, Chelsey Klimek, et al. @V, avaliou trés estudos que se qualificaram
para a revisdo. Esses estudos conduziram pesquisas para investigar e comparar diretamente as
taxas de lesGes associadas a participacdo em programas de CrossFit® em relacdo a outros
programas de condicionamento fisico, como levantamento de peso olimpico, corrida de longa
distancia, treinamento militar, atletismo, rugby e ginastica, constatando que as taxas de lesdes
do CrossFit® foram comparaveis ou inferiores as observadas nessas atividades. )

O primeiro estudo envolveu 381 individuos (231 homens e 150 mulheres) que
frequentam uma academia de CrossFit® nos Estados Unidos. O tempo de participacdo nessa
academia variou de 0 a 6 meses. No total, 325 dos participantes treinaram em academias que
ofereciam um periodo de treinamento para iniciantes e acesso a treinadores para corre¢do de
forma e feedback durante os exercicios. No segundo estudo' foram avaliados soldados de uma
equipe de combate da brigada de infantaria leve do exercito dos EUA (N = 1393). Entre eles,
1.032 soldados participaram do programa ATAC e/ou ECP, que incluia os programas RAW ou
CrossFit®, enquanto 340 soldados seguiram o treinamento militar tradicional ou seus préprios
regimes de exercicios. No terceiro estudo, 132 individuos responderam a um questionario, dos
quais 93 eram homens e 39 eram mulheres, com idade média de 32,3 anos. A média geral de
experiéncia em treinamento CrossFit® entre os participantes foi de 18,6 meses, com uma média
de 5,3 horas de treinamento por semana. V)

Com base nas evidéncias atuais, é relevante destacar que as lesdes nos ombros séo
frequentemente identificadas nesse contexto, e a realizacdo de treinamento sob a supervisao de
treinadores qualificados ajuda a reduzir o risco de lesbes, especialmente entre participantes
masculinos que, na maioria das vezes, ndo buscam orientagdo durante o exercicio. ¢V

A figura 3 apresenta o nimero de praticantes de CrossFit® na cidade de Alfenas,
Minas Gerais, discriminando entre sexo masculino e feminino, destacando uma predominancia
maior de mulheres em comparacdo aos homens. Na figura 4, sdo destacadas as areas mais

afetadas em cada praticante de CrossFit®, destacando que 0s ombros sdo a regido mais



suscetivel a lesdes, seguidos por lesGes nos joelhos, costas, pescogo, cervical e, por Gltimo, a

regido da bacia. %

Género

® Homens

Mulheres

Figura 3 (A composicao de género entre os praticantes de CrossFit® em uma cidade situada no sul de
Minas Gerais, totalizando 109 praticantes). (Buzetti, LC et. Al, 2022)
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Figura 4 (Areas mais suscetiveis a lesdes em praticantes de CrossFit® na cidade de Alfenas, MG, sem

distincao do sexo). (Buzetti, LC et.al, 2022)



5 CONCLUSAO

A maioria dos estudos relatou que os principais indices de lesGes ocorrem na regido dos
ombros, devido a movimentos repetitivos, exercicios que ultrapassam a linha da cabeca e
sobrecarga. 1sso destaca a importancia de os praticantes se atentarem a correta execucdo dos
movimentos e ao controle das cargas, de acordo com o limite individual, visando a prevencéo
de possiveis lesdes.

Fica evidente que, apesar dos beneficios para a saude proporcionados pelo CrossFit®,
existe um consideravel risco de lesdes entre os atletas, especialmente aqueles com histérico de
lesBes prévias. E perceptivel que a combinaco de treinos intensos, execugdo inadequada de
movimentos e a falta de orientagdo por parte de profissionais qualificados amplia
substancialmente as chances de lesdes.

Diante do exposto, fica indispensavel a realizacdo de uma avaliacdo abrangente, além
da supervisdo de treinadores capacitados. 1sso promovera uma pratica saudavel e segura,
permitindo que os praticantes possam desfrutar dos beneficios por um longo periodo sem
intercorréncias que possam afasta-los da modalidade. O CrossFit® ndo deve ser visto como
vilao em comparacdo com outros esportes, desde que seja praticado de forma adequada e
responsavel.

Uma avaliacao fisioterapéutica completa no momento da matricula, juntamente com um
acompanhamento profissional constante, que dentro dos centros de treinamento sdo chamados
de coachs, para corrigir movimentos inadequados, implementar a periodizacdo de treinos e
garantir adequada recuperacdo muscular, desempenha um papel fundamental na reducao
significativa das lesdes. Além disso, ressalta-se a importancia da educacdo continua,
conscientizacdo e cuidado tanto com o bem-estar fisico quanto o mental dos praticantes, alem
de manter os exames médicos sempre em dia.

E notéavel que a Fisioterapia desempenha um papel crucial na reabilitacdo e prevencio
de lesBes em praticantes de CrossFit®, e essa colaboracao entre profissionais da area da saude
e praticantes deve ser incentivada e promovida a fim de garantir uma préatica esportiva mais

segura e saudavel.
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