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RESUMO

O CrossFit é uma modalidade de atividade fisica, de alta intensidade, que tem como objetivo principal
promover condicionamento fisico, melhorando as capacidades fisicas do corpo através de exercicios variados,
movimentos funcionais e treinamentos de alta intensidade. Apesar de apresentar exercicios com beneficios na
salde em geral, em programas de condicionamento extremo como esse, ha riscos de lesGes
musculoesqueléticas, lesdes ligamentares e até rabdomidlise. O objetivo do estudo foi realizar um
levantamento bibliografico para analisar a prevaléncia de lesdes musculoesqueléticas em praticantes de
Crossfit. Trata-se de uma revisdo da literatura. A coleta foi realizada de janeiro a junho de 2021, nas bases de
dados PubMed, BVS, e Scielo utilizando artigos publicados de 2017 a 2021. Embora o CrossFit possua um
amplo nimero de participantes, na literatura os resultados positivos, que mostram seus beneficios ainda ndo
confirmam um alto nivel de evidéncia. Além disto, pode-se afirmar que o indice ou proporcéao de lesGes, de
acordo como mostrado pela maioria dos estudos incluidos, deve levar em consideragdo grande variedade de
fatores . De acordo com a literatura, conclui-se que o CrossFit é ser uma modalidade segura, desde que
realizada da forma adequada para cada individuo e com acompanhamento do profissional responsavel. Porém
ainda sdo necessarios mais estudos sobre o tema, pois existem lacunas na literatura, apresentando poucas
evidéncias de qualidade e divergéncia na literatura.

Palavras-chave: Treinamento Intervalado de Alta Intensidade; Prevaléncia; Traumatismo em atletas

ABSTRACT

CrossFit is a high-intensity physical activity modality, whose main objective is to promote physical
conditioning, improving the body's physical capacities through varied exercises, functional movements and
high-intensity training. Despite presenting exercises with general health benefits, in extreme conditioning
programs like this one, there are risks of musculoskeletal injuries, ligament injuries and even rhabdomyolysis.
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The aim of the study was to conduct a bibliographic survey to analyze the prevalence of musculoskeletal
injuries in Crossfit practitioners. This is a literature review. The collection was carried out from January to
June 2021, in the PubMed, BVS, and Scielo databases using articles published from 2017 to 2021. Although
CrossFit has a large number of participants, in the literature the positive results, which still show its benefits,
do not confirm a high level of evidence. Furthermore, it can be stated that the rate or proportion of injuries, as
shown by most of the included studies, must take into account a wide variety of factors. According to the
literature, it is concluded that CrossFit seems to be a safe modality, as long as it is performed properly for each
individual and monitored by the responsible professional. However, more studies on the subject are still
needed, as there are gaps in the literature, with little evidence of quality and divergence in the literature.
Keywords: High Intensity Interval Training; Prevalence; Athletic Injuries;

INTRODUCAO

O CrossFit é uma modalidade esportiva,
de alta intensidade que envolve atividades de forga
e condicionamento fisico geral, esse treinamento é
relativamente novo na populagdo e que vem
crescendo o interesse pela sua pratica. Tem como
objetivo principal promover condicionamento
fisico, melhorando as capacidades fisicas do corpo
como a resisténcia cardiorrespiratoria, forca,
poténcia, velocidade, coordenacdo, flexibilidade,
agilidade, equilibrio e precisdo, preparando o
praticante para qualquer desafio fisico e
consequentemente melhorando a saude através de
exercicios variados, compostos de movimentos
funcionais e treinamentos de alta intensidade. -2

O “treino do dia”, conhecido como
Workout of the Day (WOD), é um conjunto de
exercicios alternados, compostos por:
levantamento de peso olimpico, agachamentos,
arrebates, arremessos, exercicios aerobicos e
movimentos de ginastica, em que a carga imposta
e 0 movimento sdo ajustados individualmente de
acordo com o nivel de habilidade e o
condicionamento de cada participante. 2

Apesar do CrossFit apresentar programas
de exercicios eficientes e seguros com potenciais
beneficios na salde em geral, respostas
cardiovasculares e aptiddo fisica, outros estudos
evidenciam significativos riscos de lesdo. Estes
programas incluem exercicios que mal orientados
podem ser indevidamente executados ou realizados
de modo extenuante pelo aumento do volume,
carga imposta e pela competicéo gerada durante os
treinos, podendo gerar lesdes musculoesqueléticas,
ligamentares e até rabdomidlise. 345

As lesbes sdo caracterizadas por
movimentos que impedem a realizagdo de
atividades de vida diaria, como treinar e trabalhar,
por qualquer periodo de tempo. Na prética do
CrossFit, as lesbes descritas na literatura sao
desenvolvidas por uso excessivo, por sobrecarga
que pode levar a alteracbes crbnicas nos tenddes,
lesGes traumaticas e lesdes gerais, sendo as

articulagbes do ombro, cotovelo, regido lombar e
joelho as mais afetadas. 12

Este estudo justifica-se pela necessidade de
conhecer a prevaléncia de leséo
musculoesquelética nesta modalidade esportiva,
podendo contribuir para abordagens de reabilitacéo
e prevencdo nos individuos praticantes de
CrossFit. Dessa forma o objetivo desse estudo é
realizar um levantamento bibliografico para a
prevaléncia de lesdes musculoesqueléticas em
praticantes de CrossFit.

MATERIAL E METODOS

O estudo trata-se de uma revisdo
bibliografica de literatura. Foi realizada uma
pesquisa bibliogréafica nos meses de janeiro a junho
de 2021, nas bases de dados United StatesNational
Library of Medicine (PubMed), Biblioteca virtual
em salde (BVS), e Scientific Eletronic Library
Online (Scielo) utilizando artigos publicados de
2017 a 2021.

Os termos utilizados para recrutamento dos
artigos para pesquisa incluiram palavras-chave na
lingua portuguesa como “Lesdes Esportivas” and
“Treinamento Intervalado de Alta Intensidade” and
“Prevaléncia” e na lingua inglesa com os termos:
“Sports injuries” and “High Intensity Interval
Training” and “Prevalence”.

Foram  incluidos  ensaios  clinicos
randomizados e estudos epidemioldgicos que
incluiam  lesdes  musculoesqueléticas  em
praticantes de CrossFit jovens e adultos
aparentemente saudaveis, de ambos 0s sexos e de
idade igual ou superior a 15 anos, na lingua inglesa
ou portuguesa.

Foram excluidos da pesquisa estudos
voltados para a populacdo pediatrica ou para
alguma populacdo especifica com patologias, ou
gue ndo tinha acesso gratuito e artigos incompletos,
além de revisOes sistematicas e meta-analises.
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DESENVOLVIMENTO

A pesquisa bibliografica resultou no total
de 24 artigos encontrados nas bases de dados
escolhidas, sendo removidos 18 artigos por nao
cumprirem os critérios de inclusdo do estudo. Com

isso, foram incluidos seis artigos na revisao,
conforme mostrado na Figura 1. As caracteristicas
dos 6 artigos selecionados estdo descritos na

Tabela 1.

1§" Estudos identificados através da pesquisa com base de

s dados:

=1 SCiELO n = 3; PubMed n = 20; BVSn=1

B Total: n=24

é Estudos selecionados: Estudos ex_clmdlos
& [ . L por duplicata:
= SCiELOn=1; PubMedn=20;BVSn=1 (n=2)

3

3 Artigos (texto completo) Estudos exluidos de acordo com os
= selecionados: L criterios de inclusdo e excluséo:
D (n = 20) (n=14)

LLI

*§ Estudos incluidos no

=)

= estudo:

[

S (n=16)

Figura 1 —Fluxograma de selecéo e inclusdo dos artigos no estudo
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Tabela 1 — Caracteristicas dos estudos selecionados

METODO DE
ANALISE

RESULTADOS

Questionario impresso
aplicado diretamente
aos praticantes de
CrossFit

O estudo mostrou que 37,9% dos
praticantes sofreram lesdes durante a
prética do CrossFit. A taxa de lesdo foi
de 3,24 por 1000 horas de
treinamento.Os locais de lesdes mais
comuns foram o ombro, coluna lombar e
perna. As lesdes mais comuns foram
tensdo muscular, lesdo por sobrecarga, e
contusao.

Questionério online

Ombros, costas, joelhos, cotovelos e
punhos foram os locais mais comuns
de lesGes relatados em ambos 0s sexos,
sendo que 0 maior nimero de lesdes
ocorreu naqueles que tinham um alto
volume de treino semanal (3 a 5 dias).

Questionario eletrénico

56,1% dos praticantes sofreram pelo
menos uma lesdo ao praticar Crossfit.
O ombro, a parte inferior das costas e
joelho eram os mais comumente
lesionados durante WODs. Maior
parte das lesdes foi originada por uso
excessivo (58,7%).

Questionario em forma de
Entrevista Estruturada

29,6% dos participantes relataram ter
sofrido algum tipo de leséo desde o
inicio da pratica. A taxa de leséo
resultante foi de 1,34 por 1000 horas
de exercicios. As regides corporais
mais acometidas por lesdes foram o
ombro, coluna lombar e joelho.

AUTOR TIPO DO ESTUDO
(ANO) (AMOSTRA)
Estudo observacional,
Costa et al descritivo, transversal e
(2019) epidemioldgico.
414 praticantes de ambos
0S Sexos.
Estudo epidemioldgico
Feito et al descritivo.
(2018) 3.049 participantes de
ambos 0S Sexos.
Estudo epidemioldgico
Mehrab et descritivo.
al (2017) 449 atletas de ambos os
SEXOS.
Minghelli Estudotf;)r:g\elzggg:oglco e
etal (2019) 270 participantes de
ambos 0S Sexos.
Estudo epidemioldgico.
Montalvo ..
et al (2017) 191 participantes de

ambos 0S Sexos.

Entrevista

26% dos entrevistados sofreram lesdes
nos seis meses anteriores, a incidéncia
de lesdes foi de 2,3 /1000 horas de
treinamento do atleta, sendo mais
comum nos ombros, joelhos e parte
inferior das costas. Praticantes com
mais horas de treinos semanais e
competidores eram mais propensos a
apresentar lesdes.
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Questionario impresso para
recrutamento dos
participantes e questionarios  acometido e as lesdes mais comum
online a cada duas semanas
para acompanhamento dos
mesmos

Estudo epidemioldgico
Szeles et al descritivo.
(2020) 515 participantes de
ambos 0S Sexos.

A taxa de lesdo foi de 18,9 por
1000 horas de exposi¢do Crosskit.
Foram relatados os ombros € a
coluna lombar os locais mais

foram lesGes musculares e dores
nas articulacdes, sendo relatados
como fatores de risco a carga de
treinamento e as lesdes anteriores a
pratica do CrossFit.

Embora o CrossFit possua um amplo
nimero de participantes, a literatura ainda é
limitada, mostrando os resultados positivos e
beneficios. Com relacdo ao objetivo do presente
estudo, os achados da investigacdo relacionadas a
prevaléncia de lesdo no CrossFit mostra maior
predominio de lesdo no ombro e lombar entre os
estudos analisados. Além disto, podemos afirmar
que o indice ou proporcdao de lesdes, de acordo
como mostrado pela maioria dos estudos incluidos,
deve levar em consideragdo uma grande variedade
de fatores como lesdes prévias, o protocolo
aplicado, a presenga de técnicos qualificados e
outros.

O questionario aplicado aos praticantes de
CrossFit no estudo verificou uma incidéncia de
3,24 por 1.000 horas de exercicios e a prevaléncia
de 36% de lesbes. As taxas desse estudo séo
parecidas com a de outras modalidades, como
levantamento de peso basico, ginastica olimpica e
Overhead Walking Lunge (OWL). Esse resultado
sugere que 0s movimentos do corpo durante o
treinamento é o principal determinante para as
lesbes. Com relagdo a localizacdo das lesdes, o
ombro e coluna lombar baixa foram as regides mais
afetadas, devido serem regides mais utilizadas no
OWL e ginastica olimpica. Dessa forma os atletas
precisam reduzir as execucdes incorretas dos
movimentos para menor risco de lesdes. A
associacdo entre lesdo e o periodo de pratica no
CrossFit, mostra que atletas com maior tempo
obtiveram 82,2% superior a atletas menos
experientes. Por isso, atletas em niveis
competitivos sdo mais susceptiveis a sofrer mais
lesdo do que aqueles que sdo iniciantes e
recreativos, devido ao periodo maior de exposicdo
aos treinamentos, superacdo de limites e ao alto
nivel de habilidade técnica. 2

No estudo realizado, notaram que, dos
3049 praticantes de CrossFit que participaram do
questionario, 30,5% relataram sofrer uma lesdo que
estava relacionada a prética do esporte, nao

havendo uma diferenca significativa entre 0s sexos.
60,4% da populacao lesionada relataram a lesdo em
uma Unica parte do corpo e 37,6% relataram lesdes
em Vvarias partes do corpo, estando prevalentes as
lesbes nos ombros (39%), costas (36%), joelhos
(15%), cotovelos (12%) e pulsos (11%). 1t

Foi empregado uma investigagdo
epidemioldgica  descritiva  utilizando  um
questionario eletrbnico para verificar o risco de
lesio em 252 participantes. Os resultados
encontraram 56,1% dos participantes sofreram pelo
menos uma lesdo. Os locais mais comuns foram
ombro, parte inferior das costas e seguido de
joelho. Um total de 58,7% das lesbes foi relatado
como cronicas e uso excessivo. Os possiveis danos
podem ser causados por: pouco tempo de
participagcdo no CrossFit associado a dimensdes
incorretas de exercicios, complexidade dos
movimentos dos treinos, fadiga e peso exagerado.!

Segundo a pesquisa epidemiolégica, a
prevaléncia de lesdes durante a préatica de CrossFit
é de 30%. A respeito da taxa de lesGes, esse estudo
mostrou 1,34 por 1000 horas de treinamento.
Considerando essas taxas apropriadas aos
componentes, como sessdo de treinamento,
intensidade e periodo de recuperacao, assim como
0s exercicios prescritos. Acerca dos tipos mais
prevalentes de lesdo, o estudo mostrou lesdes
articulares (30,8%) e lesdes musculares (23,1%).
Os locais de lesdo mais frequente foram: ombro,
coluna lombar e joelho, devido serem as regifes
mais usadas nos exercicios bésicos de
levantamento de peso, levantamento olimpico e
movimento de ginastica. Além disso, o estudo
revelou que praticantes que treinam pouco, com
menos experiéncia de treinamento ou que néo
participam de competicBes desenvolvem maior
probabilidade de desenvolver lesdes devido aos
niveis baixos de condicionamento e técnica com
execucdo incorreta.’

Na pesquisa epidemioldgica, foi observada
uma frequéncia de lesdes nos ombros, joelhos e
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parte inferior das costas, obtendo uma maior
predisposic¢do para lesdo os atletas competidores ou
gue possuiam alto volume de treino, pela maior
exposicdo aos movimentos. 1°

Na pesquisa, foi notavel que praticantes do
sexo masculino com menor frequéncia semanal de
treino e menor experiéncia (<1 anos) foi mais
propenso a relatar uma lesdo em comparagdo com
0 sexo feminino. E os praticantes que tinham um
volume maior de treino e uma experiéncia,
justifica-se essa diferenga com problemas de forca
ou de flexibilidade em praticantes menos
experientes, impedindo dos mesmos completar
alguns exercicios basicos, porém concluiu que o
CrossFit € uma atividade segura quando realizada
a mais de um ano, com um alto volume de treino
semanal. 12

Nos estudos, ndo sdo encontradas
diferencas na associagdo entre lesdes durante a
pratica do CrossFit com a idade, sexo, peso
corporal, altura do atleta e pratica de outros
esportes. Porém, os estudos divergem em relacdo a
associagdo da lesdo e o tempo de préatica. Em trés
estudos desta pesquisa, foi mostrado que pessoas
que tinham mais tempo de pratica eram mais
propensos a desenvolver lesbes em comparacao
com o0s que tinham um menor tempo de
experiéncia, tendo uma maior probabilidade de
lesdo os atletas de nivel competitivo. Por outro
lado, nos outros trés estudos incluidos foi
observado que o menor tempo de experiéncia foi
relacionado com um maior risco para lesdes, uma
vez que iniciantes devem ter o treino concentrado
mais nos padrfes de movimentos, com uma boa
qualidade de treinamento, corrigindo o volume,
complexidade e intensidade de acordo com o
praticante, diminuindo o risco de lesGes devido ao
uso excessivo e a complexidade dos exercicios e
movimentos, sendo a maioria das lesbes de origem
cronica/excessiva, 29101112

CONCLUSAO

De acordo com a literatura, conclui-se que
0 CrossFit parece ser uma modalidade segura,
desde que realizada da forma adequada para cada
individuo e com acompanhamento do profissional
responsdvel, principalmente o0s praticantes
iniciantes e os do nivel de competicédo, que utilizam
altas cargas e volume nos treinos, sendo um esporte
que interfere em muitas variaveis do corpo humano
e melhora a salde e qualidade de vida. Porém,
ainda sdo necessarios mais estudos sobre o tema,
pois existem incertezas na literatura consequentes

de uma pouca quantidade de estudos com alto teor
metodoldgico.
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