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RESUMO

Sabe-se que algumas patologias estao relacionadas direta e indiretamente com
0 sedentarismo, dentre elas a obesidade e o Diabetes Mellitus, ainda assim,
destaca-se que os exercicios fisicos servem como um método eficaz para o
tratamento dessas patologias. O CrossFit € um programa de treinamento de alta
intensidade que envolve muitas capacidades fisicas em uma Unica sessao,
caracterizado por treinamento de forca e condicionamento fisico. A demanda por
esse programa de treinamento vem crescendo cada vez mais nos ultimos anos,
sendo assim, houve uma maior necessidade de estudos que relacionam o
CrossFit com riscos de lesdes. O objetivo do presente estudo foi destacar em
uma andlise critica os beneficios e as incidéncias de lesGes causadas pela
pratica do CrossFit, por meio de estudos publicados em revistas indexadas
presentes na plataforma PubMed e apresentar a regido corporal com maior
indicio de lesdo. A revisdo de literatura mostra que o CrossFit esta associado a
resultado benéficos que culminam na melhora e desenvolvimento das
capacidades fisicas e que as incidéncias de lesbes sdo relativamente baixas
comparadas a outros esportes. O ombro foi a regido corporal com maior indicio
de lesdo. Por fim, destaca-se a importancia do fortalecimento dessa articulacdo
para prevencdo de futuras lesbes, a necessidade de preocupacdes com a
individualidade biolégica e aplicac6es do programa a grupos especiais e com a

aplicacao do programa por profissionais de Educacao Fisica.

Palavras-chave: CrossFit, lesoes, HIIT, exercicio fisico, alta intensidade.



DALFRE, Otavio. CROSSFIT AND THE IMPLICATIONS OF INJURY: CRITICAL
ANALYSIS. 2017. n°39. Completion of course work (Bachelor in Sports Science)
— School of Applied Sciences. State University of Campinas. Limeira, 2017.

ABSTRACT

It is known that some pathologies are directly and indirectly related to the
sedentarism, among them obesity and Diabetes Mellitus, nevertheless, it is
emphasized that physical exercises serve as an effective method for the
treatment of these pathologies. CrossFit is a high intensity training program that
involves many physical abilities in a single session, characterized by strength
training and physical conditioning. The demand for this training program has been
increasing in recent years, so there has been a greater need for studies that relate
CrossFit to injury risks. The objective of the present study was to highlight in a
critical analysis the benefits and incidence of injuries caused by CrossFit practice,
through studies published in indexed journals present on the PubMed platform
and to present the body region with the highest indication of injury. The literature
review shows that CrossFit is associated with beneficial outcomes that culminate
in the improvement and development of physical skills and that injury incidences
are relatively low compared to other sports. The shoulder was the body region
with the highest indication of injury. Finally, the importance of strengthening this
articulation for the prevention of future injuries, the need for concerns with the
biological individuality, applications of the program to special groups and with the

application of the program by Physical Education professionals.

Keywords: CrossFit, injuries, HIIT, physical exercise, high intensity.
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1. INTRODUCAO

A atividade fisica tem sido enaltecida e propagada ha séculos como um
potente fator de promoc¢édo a saude (GUALANO & TINUCCI, 2011). Fato que
ocorre devido a transformacdo que a atividade fisica pode ocasionar
positivamente no contexto de vida dos individuos. De acordo com Silva et al.
(2010), o exercicio fisico pode ser considerado uma forma de lazer, de
restauracdo e promocao da saude, sob os efeitos dos estressores do dia-a-dia.

A saude tem melhorado constantemente em detrimento da atividade fisica,
os dados epidemiolégicos vém indicando a longa data o qudo importante a
conscientizacdo para que pessoas participem de programas de exercicios
fisicos, adotando como estilo de vida (FEDERACAO INTERNACIONAL DE
MEDICINA ESPORTIVA, 1997). Ainda assim, vale ressaltar que toda forma de
atividade fisica detém um potencial risco de lesdo (OH, 2013).

Em contrapartida, ndo realizar exercicio fisico regular esta altamente
associado ao surgimento de diversas condicbes patologicas, dentre elas a
obesidade e suas comorbidades associadas, hipertensdo arterial, como o
Diabetes Mellitus tipo 2 (DM2), elevacdo da pressao arterial, aumento nas
concentragdes das lipoproteinas de baixa densidade (LDL e VLDL), surgimento
de doencas cardiovasculares, dentre outras. Por outro lado, o exercicio fisico,
por ter uma acéo regulatéria nesses fatores supracitados, e assim, quando
realizado cronicamente, torna-se capaz de melhorar, estagnar e até reverter
esses quadros fisiopatoldgicos, promovendo a melhora da saude e qualidade de
vida. Quando bem prescrito, o exercicio fisico crénico também esta associado a
uma melhora significante na qualidade de vida (GLESSON et al., 2011; BIZE &
JOHNSON & PLOTNIKOFF, 2007).

Atualmente, as academias tém se tornando alvo de populacdes variadas, nas
quais buscam predominantemente a melhora da estética saude e performance,
(STRICKER, 2002). A partir disso, diferentes metodologias de treinamento
surgem ao redor do mundo com o intuito de inovar e criar possibilidades para o
que os praticantes de exercicios nesse espago alcancem seus objetivos. Com
isso, diferentes protocolos de treinamento fisico, com diferentes manipula¢gdes

dos tipos de exercicio e da carga de esforco imposta (ex: volume, intensidade,
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densidade e frequéncia), vem sendo amplamente estudadas por profissionais ao
redor de todo o mundo.

Nesse sentido, o treinamento fisico composto por exercicios realizados em
alta intensidade (High-Intensity Interval Training, conhecidos como HIIT) é um
programa de treinamento que vem demonstrando diversos beneficios a saude
humana, provocando adapta¢des no organismo capazes de melhorar a aptidao
anaerobia e aerdbia (TABATA et al. 1996). Nao obstante, atualmente o HIIT vem
sendo sugerido como um protocolo satisfatoriamente eficaz, tanto para
prevencdo, quanto no tratamento de diversas doencas (reabilitacédo),
principalmente as que s&do causadas pela obesidade (SWAIN & FRANKLIN,
2006; ROGNMO et al., 2004; DUNSTAN et al., 2002).

Como parte da ideologia de treinamento que o HIIT proporciona, surge o
CrossFit, no qual € denominado como um programa de treinamento que tem
como principal caracteristica: exercicios funcionais, realizados em alta
intensidade e constantemente variados. Com isso, segundo seu fundador, Greg
Glassman, o modelo de treinamento do CrossFit € capaz de trabalhar as
capacidades fisicas humanas num contexto geral, em uma mesma sessdo de
treinamento (GLASSMAN, 2005).

Diversos estudos tém sido desenvolvidos para melhor compreensédo do
fendbmeno CrossFit. Desde entdo, enfatiza-se os beneficios e os riscos que esse
programa de treinamento pode ocasionar. Por tratar-se de um programa de
exercicio fisico, subentende-se que ha, de fato, beneficios a satde dos adeptos,
porém, quando se trata das caracteristicas notaveis, exercicios de alta
intensidade, os indicios de lesdes que esse programa pode culminar € levado
em consideracdo. Nesse sentido, o presente estudo visou abordar, por uma
extensa revisdo de literatura sobre o programa de treinamento fisico CrossFit,
visando realizar uma analise critica sobre os beneficios e o0s riscos da
modalidade.

Dessa forma, para a elaboracdo do presente trabalho, foram extraidos
estudos cientificos publicados em revistas indexadas na base de dados PubMed.
E entdo, a presente revisao de literatura foi composta por trés capitulos.

Na primeira sessdo, objetivou-se descrever as caracteristicas gerais e
detalhadas sobre o programa de treinamento CrossFit, apresentando um

histérico da marca, suas visbes, valores e suas principais metas. O segundo
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capitulo é composto por estudos que sugerem os beneficios do programa, bem
como as investigacfes que apontam o0s possiveis riscos gerados por esse
programa. Por fim, na terceira sessédo, uma analise critica baseada nos pontos
positivos e negativos do CrossFit, destacando os indicios de lesGes advindos de
sua prética.

1.10BJETIVO GERAL

e Realizar uma analise critica dos beneficios do CrossFit, bem como as
incidéncias de lesBes causadas pela modalidade, por meio de uma

varredura na literatura cientifica acerca do tema.

1.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

¢ Delinear qual o segmento corporal entre os praticantes do CrossFit possui

maior incidéncia de lesdes.
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2. REVISAO DE LITERATURA

2.1. HISTORIA DO CROSSFIT

O CrossFit é considerado um programa de treinamento e condicionamento
gue nos ultimos anos vem ganhando tamanho reconhecimento e interesse entre
a populacéo fisicamente ativa (SPREY et al., 2016). O programa foi inicialmente
desenvolvido para o treinamento militar, se espalhando gradualmente por todo
mundo sendo que em 1996, alcancou a populacao civil, tendo como fundador o
ex ginasta Greg Glassman, natural da Califérnia, EUA, nascido no ano de 1956
(GLASSMAN, 2015). De acordo com a proposta disseminada para a populacéo
de maneira acessivel, o programa tinha como principal objetivo a realizacdo de
exercicios variados, com o desenvolvimento em um periodo de tempo mais
curto, priorizando exercicios de alta intensidade com um volume maior de
repeticdes. A proposta desde entdo se baseia pela pratica de um conjunto de
exercicios complexos que inclui primordialmente: corrida, levantamento de peso,
ginastica artistica e movimentos balisticos (GLASSMAN, 2015).

De acordo com Menezes (2013), o CrossFit pode ser definido como o
conjunto de diversos exercicios e praticas funcionais de modo variavel e intenso.
Ja para Costa (2014), o CrossFit pode atingir facilmente o condicionamento fisico
geral e a caracteristica empregada para que 0 mesmo ocorra consiste na
execucdo de exercicios em alta intensidade. Os pesquisadores Manske &

Romanio (2015, p.141) acreditam que o programa de treinamento CrossFit:

Visa um condicionamento geral e uma ampla adaptacéo fisiolégica do
corpo humano. Foi inicialmente utilizado como principal treinamento de
grupos do exército norte-americano e a Special Weapons And Tactics
(SWAT), e agora introduzido como uma prética possivel para qualquer

pessoa utilizando algumas adaptacdes.
Segundo Glassman (2015), o Crossfit pode ser compreendido como:

Comer carnes e vegetais, castanhas e sementes, alguma fruta, pouco
amido e sem acuUcar. Fazer a ingestdo para niveis que irdo apoiar o
exercicio, mas ndo a gordura corporal. Praticar e treinar principais
levantamentos: deadlift, clean, squat, presses, clean e jerk, esnatch.

Similarmente, dominar as nog¢des basicas de ginastica: pull-ups, dips,
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rope climbs, push-ups, sit-ups, presses to handstand, pirouettes, flips,
splits e holds. Bicicleta, correr, nadar, etc, pesado e rapido. Cinco ou
seis dias por semana misturar esses elementos em muitas
combinac@es e padrdes onde tenha criatividade. A rotina é a inimiga.
Manter o treino curto e intenso. Regularmente aprender e praticar

novos esportes.

Ao encontro, segundo Manske & Romanio (2015), o CrossFit chegou no
Brasil por volta de 2009 pelo atleta e instrutor Joel Fridman. De acordo com o
mesmo, a modalidade instaurou-se como uma prética dispar das modalidades
oferecidas nas academias, na qual eram evidenciadas uma capacidade fisica
por vez, e também para fugir da repeticdo dos exercicios. Com relacao a quesitos
gue englobam o esporte em uma conjuntura sociocultural, foi retratado por
Menezes (2013) que o CrossFit pode ser considerado um movimento de marca,
estabelecendo a ideia de divulgagdo continua em meios alternativos, como
exemplo, a internet. Deste modo, Manske & Romanio (2015) demonstraram que
ha diversos blogs, paginas em redes sociais e sites a respeito da pratica do
Crossfit.

Atualmente, existem cerca de 11.000 academias filiadas a modalidade ao
redor do mundo (MATE-MUNOZ et al., 2017). Em 2016 foram contabilizados
aproximadamente 440 centros fitness (Academias) e ginasios de CrossFit, que
tenham possuido certificados e registrados existentes no Brasil, totalizando
aproximadamente 40 mil individuos fisicamente ativos na modalidade (SPREY
et al., 2016), porém, especula-se atualmente que os numeros sejam maiores.

No entanto, o uso de exercicios com alto grau técnico, com elevado nimero
de repeticdes, com efeitos de fadiga concomitante, geraram diversas criticas de
gue essa modalidade pode levar a uma técnica deficiente e, consequentemente,
representar um risco de leséo para os participantes (HADEED et al., 2011; LU et
al., 2015).

Contudo, para Howard & Stavrianeas (2017), o CrossFit é considerado um
novo regime de forga e condicionamento, nos quais envolvem exercicios diarios
intensos e curtos chamados de WODs (Workout of the Day), ou seja, a sesséo
diaria de uma sequéncia de exercicios, que culminam na carga de esforgo

imposta em uma sessao de treinamento
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As sessOes de treino sado, geralmente, aplicadas em grupo e divididas
basicamente em trés momentos:

) Aquecimento, realizado em intensidade e niveis de complexidade
menores, objetivando a preparacédo do corpo para as atividades que
virdo na subsequéncia;

1)) Um segundo momento € realizado o "skill" sendo esse um momento
para trabalhar a habilidade, podendo esse ser variado, com o
aprendizado de um novo movimento ou composto por seéries de
exercicio de forca,

i) A terceira parte da sesséo, considerada o momento principal do treino,
€ o WOD, caracterizada por combinacées de diferentes tipos de
esforcos com distintas duracdes, tais como movimentos da ginastica,
LPO (levantamento de peso olimpico), corrida e outros, sempre
priorizando a execuc¢do em alta intensidade (KNAPIK, 2015; TIBANA
& ALMEIDA & PRESTES, 2015; KUHN, 2013; SMITH et al., 2013).

O High Intensity Interval Training (HIIT) € uma metodologia de treinamento
caracterizado por periodos relativamente curtos de exercicios intensos,
intervalos com periodos de pausas ou exercicios de baixa intensidade (FISHER
et al., 2015; KEATING et al., 2014; SIM et al., 2014; GIBALA & JONES, 2013;
SIJIE et al., 2012). A ideia principal dessa metodologia de treinamento € permitir
a sobrecarga nos sistemas fisiolégicos com exercicios de intensidade superiores
as alcangadas durante um teste maximo gradual (STUCKEY et al., 2012).

A partir das caracteristicas descritas pelo HIIT ha uma grande semelhanca
entre o CrossFit, porém os que diferenciam é que no HIIT o praticante realiza
exercicios em alta intensidade e possui um tempo de descanso especifico, sendo
esse ativo ou passivo. JA no CrossFit, ndo h4 um momento especifico de
descanso durante o wod, pois € necessario que de seu maximo dentro daquele
tempo com o minimo de pausa (KLISZCZEWICZ et al. 2015).

Com o passar do tempo alguns aspectos sociais, psicolégicos e nutricionais
comecaram a influenciar na pratica da modalidade, para muitos praticantes, o
CrossFit € considerado, além de um programa de treinamento, um estilo de vida,
sendo que esses dizem participar de uma comunidade. Um estudo recente
analisou as diferencas de percepcoes de prazer, afeto e esfor¢o entre o exercicio

continuo de intensidade moderada (Moderate Intensity Continuous Exercise,
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conhecidos como MICT) e o HIIT, foi constatado que 92% da amostra (n=12)
preferiram ao HIIT e sentiram maior sensacédo de prazer (p=0,013) com esse
treinamento comparado ao MICT (THUM et al.,, 2017). Além da parte de
condicionamento fisico, o programa também incentiva os adeptos a seguirem
uma dieta mais regrada para uma melhor saude e desempenho, a dieta consiste
em alimentar-se da forma mais natural possivel, e consumir alimentos como
carnes magras, castanhas, legumes, dentre outros. AgUcar e alimentos
industrializados estdo fora do cardapio. Essa dieta é conhecida como dieta
paleolitica (KUHN, 2013).

2.2 A PRATICA DO CROSSFIT E SEUS BENEFICIOS

Ja4 é bem descrito na literatura que a pratica de exercicios fisicos pode
melhorar a condicdo dos individuos em diversos aspectos, sendo consolidado
uma o6tima ferramenta ndo farmacol6gica para a promoc¢édo, manutencdo e
reabilitacdo na satde (WARBURTON, NICOL & BREDIN, 2006). Nesse sentido,
a literatura tem apontado estudos recentes, com maior densidade na ultima
década, investigando os impactos do CrosskFit.

Segundo Dudley; Abraham e Terjung (1982), as adaptacbes musculares
frente ao exercicio, sao altamente correlacionadas com a quantidade,
intensidade, distribuicdo e duracdo das cargas de esforco.

Ja4 é de conhecimento que os exercicios que compfe o CrossFit sdo
realizados em alta intensidade e tem como objetivo promover todos beneficios
globais em um tempo de pratica reduzido, se comparado aos modelos
tradicionais, sendo isso um fator muito importante para adeséo e continuidade
nesse programa que reuni uma combinacdo variada de atividades aerdbias,
ginastica e resisténcia em exercicios multiarticulares (HEINRICH et al.,2014).

Em estudo realizado por Tibana et al. (2016) foram recrutados nove homens
adultos treinados e avaliaram os efeitos de dois dias consecutivos de diferentes
sessfes de treinamento especifico. Notou-se que apenas uma sessao de treino
foi capaz de gerar estimulos a ponto de promover importantes alteracfes
metabdlicas, sendo o aumento relevante da concentracdo de lactato e glicose

sanguineos, com relacao ao quadro inflamatério verificou-se aumento nos niveis
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de citocinas anti-inflamatoérias (IL6 e IL10), ndo foi observado a queda de
poténcia muscular mesmo em 24 horas ap0s a segunda sessao.

Ja no estudo de Kliszczewicz et al. (2015) foram observados os niveis de
biomarcadores de estresse oxidativo, sendo os hidroperéxidos lipidicos
plasmaticos, carbonetos proteicos, poder antioxidante de reducéo de férricos e
a capacidade antioxidante equivalente ao Trolox, em 10 homens treinados em
resposta a uma unica sesséao de treino de CrossFit comparado a um teste de alta
intensidade em esteira. Ambos os testes obtiveram resultados parecidos, o que
reforca a ideia de que, ao menos, em termos de estresse oxidativo, esse esta
muito mais relacionado com intensidade do exercicio do que com a modalidade.
Os autores concluem que o CrossFit e a modalidade de corridas, quando
realizados a intensidade equiparada, apresentam respostas fisioldgicas
parecidas, especialmente se consideradas as respostas referentes ao estresse
oxidativo.

No estudo de Smith et al. (2013), foram investigados 43 adultos saudaveis e
com diferentes niveis de aptidao fisica, sendo esses classificados como "bem
abaixo da média", "abaixo da média", "médio”, "acima da média" e "bem acima
da média". Os avaliados foram submetidos a 10 semanas de treinamento de
CrossFit e os resultados revelaram que esse programa foi capaz de gerar
estimulos a ponto de melhorar VO2 max e a composi¢ao corporal em todos os
grupos estudados, independentemente do género e nivel de aptidao fisica. Ainda
assim os autores ao compararem esses resultados com estudos anteriores que
utilizaram o HIIT, o CrossFit aparenta ter uma superioridade em promover
melhoras na condicdo aerdbia de pessoas ja muito bem condicionadas, como
atletas de alto rendimento, ja que nesse estudo, o grupo considerado "bem acima
da média" também apresentou resultados positivos nos niveis de VO2max, o que
nao foi observado em estudos utilizando o protocolo HIIT.

Seguindo essa vertente, Cialowicz; Wojna; Jagiello (2015) também
observaram melhoras consideraveis nos niveis de VO2 max apdés trés meses de
treinamento em homens e mulheres, como também um aumento da BNDF, que
€ uma proteina de suma importancia para sobrevivéncia dos neurdnios, assim
como 0 aumento da massa magra nos homens e reducao de gordura corporal
nas mulheres.

Poston et al. (2016) em seu estudo descreve a superioridade do CrossFit no
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treinamento da comunidade militar em comparacdo aos métodos normalmente
utilizados dentro desse publico, onde o foco geralmente séo treinos longos,
focados na capacidade fisica aerébia. Assim como ja foi observado nos estudos
anteriores, o CrossFit foi capaz de promover uma melhora na aptidao fisica por
completo, tanto na capacidade fisica aerdbia quanto na anaerdbia, o que é de
suma importancia para esse publico, ja que eles precisam ter um
condicionamento fisico superior as demais populagcbes para ter um melhor
desempenho em suas missdes.

Bellar et al. (2015) sugerem que, aparentemente, a poténcia anaerobia e
capacidade aerébia de um atleta de CrossFit esta associada com um melhor
desempenho em, ao menos, um tipo de exercicio de CrossFit. Porém, seguindo
esse mesmo principio, Butcher et al. (2015) concluiram que, diferente da maioria
dos esportes onde é possivel prever e avaliar o desempenho de um atleta com
testes fisiolégicos e de poténcias aerébia e anaerdbia (teste em esteira
ergométrica e Wingate, respectivamente), no CrossFit eles estdo parcialmente
associados com o desempenho dos atletas ndo mensuraveis de modo
especifico, ja que ha elevada variedade de movimentos. Exercicios de forca sdo
também muito importantes para um melhor desempenho em alguns movimentos
do CrossFit, como apontado por Tibana et al. (2015). No estudo desses autores,
foi investigada a correlacdo entre respostas em um teste de forca com o
desempenho em movimentos de LPO (snatch e clean). Os resultados dessa
proposta constataram que, de fato, atletas que apresentaram uma maior forga
em testes de 1RM de agachamento frontal e posterior, apresentaram melhor
desempenho em movimentos de LPO sendo eles Snatch e Clean.

Kuhn (2013) aponta em sua tese que fatores psicolégicos também estéo
associados a continuidade dentro de um programa de treinamento. Esse autor
destaca o sentimento de comunidade que o CrossFit € capaz de proporcionar
em seus praticantes, por ser essa uma atividade motivadora e que desperta o
sentimento de unido entre os participantes, podendo ser esse um dos fatores
que contribui para que esse programa esteja apresentando grande aceitacao,
fator que pode ser relacionado com o estudo de Heinrich et al. (2014), que reuniu
adultos obesos e sedentarios para a préatica de diferentes programas de
treinamento sendo métodos tradicionais como musculacao e também CrosskFit.

Ao final, os participantes listaram fatores extrinsecos e intrinsecos para
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continuidade no programa que vinham realizando, sendo que no grupo CrossFit
todos os participantes que concluiram o treinamento responderam em seu
questiondrio que pretendem continuar com a mesma atividade que vinham
realizando, o que néo foi observado nos demais métodos.

Patel (2012) também realizou um estudo com obesos, sendo esses
portadores de Diabetes Mellitus tipo 2. O CrossFit foi muito bem aceito por esse
publico, onde 66% dos participantes relataram que o programa excedeu suas
expectativas, ao comparar com programa de menor intensidade. Notou-se que
os participantes do grupo CrossFit melhoraram o condicionamento fisico, com
um tempo total de pratica bem menor que os demais.

Assim como sedentérios e obesos, outros grupos merecem atencao especial
guando o assunto € exercicios fisicos de alta intensidade. A exemplo disso
podemos citar os adolescentes e as gestantes.

Eather; Morgan; Lubans (2016) foram os pioneiros a propor um estudo com
adolescentes praticando CrossFit no ambiente escolar. Os autores ressaltam em
seu texto que cerca de 80% dos adolescentes néo praticam atividades fisicas
regularmente. Desses, pelo menos 25% estdo com sobrepesos, 0 que podera
acompanha-los na vida adulta acarretando diversas doencas. Nessa
intervencgao, os participantes com idades de 15 a 16 anos praticaram CrossFit
por duas vezes na semana, por um periodo de 8 semanas, sempre
acompanhados por um instrutor especializado. O programa foi muito bem
recebido e executado e, por meio da aplicacdo de questionarios, foi observada
uma excelente aceitacdo dos praticantes frente a modalidade, sem o relato de
quaisquer lesbes graves durante esse periodo. Apds a aplicacdo do programa,
foi possivel notar melhora no condicionamento fisico tanto dos participantes do
grupo submetido ao CrossFit como também diferencas nas medidas corporais
gue foram muito consideraveis. Sendo assim, o CrossFit € uma alternativa viavel

para a melhoria da salde de adolescentes também no ambiente escolar.

2.3 A PRATICA DO CROSSFIT E OS INDICIOS DE LESOES

Mesmo que o exercicio fisico apresente diversos beneficios, sua pratica
também pode culminar em alguns riscos, ocasionando prejuizos ao organismo
(POWERS & JACKSON, 2008). A alta intensidade que a modalidade do CrossFit
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requer muitas vezes é relacionada a probabilidades de lesionar-se. O fato se da
por conta dos adeptos se exercitarem na mais alta intensidade, se
movimentando o0 mais rapido possivel, algumas vezes, com movimentos que
exigem bastante técnica aliado a uma significante sobrecarga ou com
movimentos com seu peso corporal, isso independente do seu nivel de aptidao
fisica, o que pode ser um fator alarmante para o surgimento de lesbes
(BERGERON et al., 2011).

A partir disso, alguns estudos vém demonstrando os indicios de lesGes
nessa nova modalidade. Para isso, foi realizado uma busca na plataforma
PubMed utilizando a combinagao “CrossFit injury”, obtendo 23 estudos como
resultados, do total serdo apresentados 21, sendo 2 estudos excluidos do
presente estudo por ndo abordarem a lesédo na pratica do CrossFit como tema
principal.

Um estudo de caso realizado por Esser et al. (2017) apresentou uma lesao
causada por um dos exercicios do CrossFit em um homem de 36 anos. Durante
6 semanas o individuo apresentou dorméncia progressiva e formigamento na
regido lateral do quadril estendendo-se a regido proximal dos joelhos, foram
realizados exames e teste eletromiografico, sendo diagnosticado com neuropatia
cutanea femoral lateral.

Uma revisdo sistematica realizada por Meyer; Morrison; Zuniga (2017),
analisou as atuais pesquisas a respeito do CrossFit e avaliou seus beneficios e
riscos. A revisao foi composta por 13 estudos, totalizando 2326 participantes de
idade adulta. Os autores concluiram que o CrossFit é comparavel a outros
regimes de exercicios de alta intensidade em termos de taxas de lesdes e
resultados de saude. No qual o CrossFit, assim como qualquer outro treinamento
de alta intensidade, aumenta o VO2 max, for¢a, musculatura e resisténcia. Com
treinamento adequado e aumento incremental de intensidade, o CrossFit pode
ser uma alternativa eficaz para individuos que procuram uma rotina de exercicios
diversificada.

Entre os estudos presentes na revisao acima citada os principais estudos que
obtiveram indicios de lesdes (resultados/variaveis dependentes) estéo

apresentados na Tabela 1.

21



Tabela 1. Estudos descritos na Revisdo Sistematica de Meyer; Morrison; Zuniga (2017) que

apresentaram indicios de les6es no CrossFit.

Autores Amostra Resultados
Chachula; N=54 e Correlacdo com lesdes articulares anteriores
Cameron; Homens N=40 e lesdes relacionadas a pratica do CrossFit
Svoboda (2016) Mulheres N=14 e A prevaléncia de lestes foi 44% (24 de 54).
ldade=17-50 e Individuos sem lesdes prévias foram 22% (4
dos 18)

e Verificou-se que ha diminuicédo das lesdes se

um treinador estiver presente.

Weisenthal et al. N=386 e Ataxa global de lesBes foi de 19,4% (75 de
(2014) Centros de CrossFit 386).
em Nova York e e Os homens eram mais propensos a sofrer
Pensilvania uma leséo (53 de 231).

e Verificou-se que ha diminui¢do das lesdes se

um treinador estiver presente (p=0,28).

Hak; Hodzovic; N=132 e Cercade 97 (73,5%) sofreram lesdo
Hickey (2013) Foéruns praticando CrossFit.
internacionais online e No total, 186 lesdes foram relatadas, com

nove (7%) requerendo intervengéo cirlirgica.
e Ataxa de lesdo foi de 3,1 por 1000 horas de
treinamento.

¢ Nao foi relatada incidéncia de rabdomiélise

Grier et al. (2013) N=1393 soldados e Aincidéncia de lesdo aumentou 12% para
lesBes globais e 16% para lesdes por pratica
excessiva apos a implementacédo de um
programa extremo de condicionamento.

e O aumento de ledes para soldados que nao
utilizaram o programa extremo de
condicionamento foi de 14% e o uso

excessivo aumentou 10%.

A vista desses achados, segundo Meyer; Morrison; Zuniga (2017), as taxas
para as lesbes de treinamento da CrossFit sdo consistentes com as taxas de
lesBes que os enfermeiros de salde ocupacional enfrentam rotineiramente para
os trabalhadores que se envolvem com outros exercicios fitness. Os

pesquisadores concluiram que o CrossFit € comparavel a outros regimes de
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exercicios de alta intensidade em termos de taxas de lesdes e resultados de
saude.

Um estudo realizado na Flérida analisou a epidemiologia de les@es e fatores
de risco para lesdes em 191 atletas de CorssFit. Os atletas responderam um
questionario dividido em 3 secdes: (1) Participacdo do atleta, (2) Historico de
lesBes da CrossFit nos seis meses anteriores e (3) Antecedentes dos atletas. Foi
diagnosticado que 50 atletas sofreram um total de 62 lesGes durante a
participagéo no CrossFit nos seis meses anteriores. A taxa de incidéncia relatada
de lesdo foi equivalente a 2,3 lesionados a cada 1000 horas de pratica. Os
membros com maiores prevaléncias a apresentarem lesdes foram o ombro,
joelho e regiéo inferior das costas (MONTALVO et al., 2017).

Outro grupo de pesquisadores realizaram uma revisdo para analisar se as
lesdes sdo mais comuns no CrossFit ou em outras formas de exercicios. Os
autores concluiram que os riscos de lesées no CrossFit sdo comparaveis ao de
outros esportes, como: Halterofilismo, Atletismo (corridas de longa distancia),
Rugby, Futebol, Hoquei no gelo e Ginastica. Verificou-se também que as o
ombro € o membro com maior incidéncia de lesfes, porém o0s pesquisadores
destacam que h& necessidade de estudos randomizados, com grupo controle e
treinamento uniforme (KLIMEK et al., 2017).

Um estudo de coorte realizado por Moran et al. (2017) analisou o nivel
de risco de lesdes no CrossFit e examinou a influéncia de multiplos fatores de
risco (incluindo competéncia de movimento) em 117 individuos por 12 semanas.
Para desenvolvimento da pesquisa coletaram as caracteristicas dos
participantes, histérico de lesdes anteriores e experiéncia de treinamento,
através de um questionério, e, teste de movimento funcional (Functional
Movement Screen) para analise da qualidade do movimento. Verificou-se que
a taxa de incidéncia de leséo foi de 2,10 a cada 1000 horas de treinamento e as
inferéncias relativas as variaveis de movimentos funcionais ndo foram claras,
assim, concluiram que a taxa de incidéncia de lesdo no CrossFit € baixa quando
comparada a outras formas de atividades fitness.

Um estudo transversal realizado por Aune & Powers (2016) com 247 atletas
de Condicionamento extremo verificou que 85 atletas (34%) sofreram lesGes
durante a préatica de um programa de condicionamento extremo e 132 atletas no

total apresentaram lesdes, tendo-se uma incidéncia estimada de 2,71 a cada
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1000 horas de pratica. O ombro ou a regido superior do braco foram os membros
com maiores indices de lesbes, representando 38 lesdes (15% dos atletas).

No Brasil foi realizado um estudo epidemiolégico com o objetivo de avaliar o
perfil, historia esportiva, rotina de treinamento e presenca de lesGes entre os
atletas de CrossFit. Através de um questiondrio online que incluia dados
demogréficos, niveis de estilo de vida, histérico de treinamento esportivo antes
de iniciar CrossFit, atividades esportivas atuais, monitoramento profissional e se
0s participantes sofreram ferimentos enquanto praticavam CrossFit. Um total de
622 questionarios foram recebidos, no qual, 176 individuos (31%) mencionaram
ter experimentado algum tipo de lesdo ao praticarem o CrossFit. Ndo houve
diferenca significativa em relacdo a atividades esportivas anteriores porque
individuos que nado praticavam atividade fisica prévia apresentaram taxas
de lesdes muito semelhantes (SPREY et al., 2016).

Em um estudo conduzido por Summitt et al. (2016) avaliou-se a prevaléncia
de lesdes ao longo de um periodo de 6 meses em individuos que participaram
do treinamento CrossFit. Com a aplicacéo de questionario online, 187 individuos
participaram do estudo, no qual, 44 individuos (23,5%) relataram que ja sofreram
uma lesdo no ombro durante a pratica. Dos individuos que relataram lesao, 17
(38,6%) declararam que essalesdofoi uma exacerbacdo de
uma leséo anterior sofrida antes de iniciar no CrosskFit.
As lesBes no ombro ocorreram a uma taxa de 1,94 a cada 1000 horas de
treinamento, enquanto "novas" lesées no ombro ocorreram a uma taxa de 1,18
a cada 1000 horas de treinamento. Ainda assim, os autores concluem que as
taxas de lesBes no ombro durante o treinamento de CrossFit sdo comparaveis
aos outros métodos de exercicios.

O programa de Treinamento Funcional de Alta Intensidade (HIFT) tem como
objetivo produzir altos niveis de aptiddo cardiorrespiratoria, resisténcia e forca
que excedem aqueles alcancados seguindo as atuais recomendagbes de
atividade fisica (USDHHS, 2008). Esse programa que esta se consolidando na
pratica militar traz consigo as bases ideoldgicas do CrossFit. Alguns estudos
apostam que o HIFT possui beneficios Unicos para o individuo, assim sendo
recomendado para que se torne o programa padrdo para o treinamento fisico
militar. Ainda que esses estudos apontam maior necessidade de outras

pesquisas comparando o treinamento fisico militar tradicional com os programas
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HIFT em saude e lesdo os resultados, ainda que as evidéncias indicam que o
HIFT, incluindo o CrossFit, apresentam um potencial similar ou menor de lesao
do que muitas atividades tradicionais do treinamento tradicional militar, ao
mesmo tempo em que obtém ganhos semelhantes ou melhores na condicdo
fisica geral e na composicéo corporal (WALKER et al., 2011; HADDOCK et al.,
2016).

Uma revisdao conduzida por Keogh & Winwood (2017), analisou a
epidemiologia de les6es em treinos com peso, no qual foi o CrosskFit foi incluido.
Foram selecionados 20 estudos, dentre eles somente 5 apresentaram altos
riscos de lesdes. A maioria dos esportes com treinamento de peso tem taxas
de leséo de aproximadamente 1-2 lesGes por atleta/ano e aproximadamente 2-
4 lesBes a cada 1000 horas de treinamento/competicao.

Outro estudo realizado por Drum et al. (2017) analisou disfuncdes fisica pos-
exercicio apos a pratica do CrossFit e avaliacdes do esforco percebido durante a
pratica do CrossFit em comparacdo com o0 treinamento de acordo com o
American College of Sports Medicine (ACSM). Um total de 101 praticantes de
CrossFit e 56 praticantes de exercicios conforme a ACSM preencheram a um
guestionario validado. Os grupos CrossFit e ACSM, respectivamente, relataram
niveis de esforco percebido significativamente diferentes de 7,3+1,7 e 5,5+1,4
(p<0,001) e quantidades de “dias dificeis” por semana de 4,0t1,1 e 3,5%1,4
(p=0,04). A presenca de sintomas graves pos-exercicio foi notavelmente maior
nos praticantes de CrossFit para fadiga excessiva (42 vs. 8; p<0,001), dor
muscular (96 vs. 48; p=0,04), inchaco muscular (19 vs. 4; p=0,048), falta de ar
(13 vs. 1; p=0,02), dor muscular ao toque (31 vs. 4; p=0,001) e movimento
muscular limitado durante o treino (37 vs. 9; p=0,007). Os autores concluiram
que o CrossFit possui um maior nivel de esforgco percebido "muito dificil”
causando efeitos prejudiciais pds-exercicio na funcdo muscular e ventilatéria em
atletas experientes.

Um estudo de caso realizado por Friedman et al. (2015), relatou o caso de
um homem de 43 anos que apresentava dor na regiao posterior do térax durante
6 semanas apoOs a realizacdo de um exercicio especifico no CrossFit. Foi
realizado exames fisicos e ressonancia magnética e o individuo foi diagnosticado
com uma lesdo miotendinea no musculo Grande Dorsal. O mesmo seguiu um

protocolo de tratamento conservador no qual lhe era limitado alguns
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movimentos. Os autores concluiram que apesar desse tipo de leséo ser rara com
a continua evolucao e popularizacdo de novos métodos de treinamento, essas
lesbes podem se tornar mais comuns.

Knapik (2015) desenvolveu uma revisdo que abordado programas de
treinamentos extremos, no qual incluia o CrossFit, e, analisou seus beneficios e
riscos. Verificou-se que diversos casos de rabdomidlise e disseccbes da artéria
carotida cervical foram relatados durante a pratica do CrossFit. Em um estudo
foi relatado 3 casos de disseccOes da artéria carétida cervical possivelmente
causadas pela pratica do CrossFit, os individuos foram tratados, sendo que um
individuo obteve recuperacao quase completa, outro oclusao arterial e infartos
recorrentes do segmento da artéria cerebral e sequelas neuroldgicas
significativas, e o outro individuo adquiriu a Sindrome de Horner. Os autores
discutem que embora a causalidade direta ndo possa ser
comprovada, exercicios intensos de CrossFit podem ter causado a disseccdes
da artéria carotida cervical (LU et al., 2015).

Outro estudo de caso que envolveu um individuo de 25 anos apresentou um
escotoma inferior no olho direito durante dois dias. Dez dias antes, uma banda
de resisténcia elastica disparou e atingiu seu olho direito durante a realizacdo de
um exercicio de CrossFit. O individuo teve uma diélise de retina traumatica e
desprendimento da retina como consequéncia. Os autores destacam que seja
incluido o uso de 6culos de protecdo quando utilizarem a banda elastica e que
haja substituicdo regular de bandas elasticas desgastadas (JOONDEPH &
JOONDEPH, 2013).

3. ANALISE CRITICA

E notavel que ao decorrer dos anos, o nimero de praticantes de CrossFit
vém aumentando significativamente. Isso se da por diversos fatores que
permeiam as academias de ginasticas, sendo eles sociocultural, saude fisica e
psicolégica, o alto rendimento, a fadiga constante e também o fato da
socializacdo entre os participantes (LIZ & ANDRADE, 2016). O fator social muito
agrega para que os numeros de adeptos ao CrossFit crescam, porém, a literatura
gue compreende o CrossFit como um fendmeno de socializagéo é escassa. Foi

divulgado por Junior & Paiva (2016), no Blog de Jornalismo Esportivo da Escola
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de Comunicacdo e Artes da Universidade de S&o Paulo (ECA-USP) uma
entrevista tendo como tema central os interesses e as polémicas que cercam o

CrosskFit, quando discutido o tema “socializagéo” o entrevistado declara:

O CrossFit com certeza te insere em uma nova familia. Todos
encontram um senso de companheirismo, de ajudar o préximo.
Realmente existe um sentimento incrivel dentro do dia a dia no box de
CrossFit.

Geralmente a pratica do CrossFit sdo em ginasios/box e realizado em grupos,
apresentando como uma caracteristica a capacidade de despertar o sentimento
de comunidade entre os praticantes. De acordo com alguns estudos, o programa
faz com que as pessoas se sintam parte de um grupo, o que facilita as relacées
de amizade auxiliando na aderéncia ao programa (WHITEMAN-SANDLAND &
HAWKINS & CLAYTON, 2016; KUHN, 2013). Corroborando com esta ideologia
um estudo demonstrou que individuos que se sentem pertencente a um grupo
tendem a ter maior dedicacdo e a permanecer por mais tempo na atividade, em
decorréncia da facilidade em estabelecer relagdes interpessoais (SYLVESTER
et al., 2014).

Entretanto os principais temas que envolvem a pratica do CrossFit e que
estdo se estabelecendo na literatura sdo os beneficios e riscos de lesdes.
Destacamos na presente pesquisa que o CrossFit possui diversos beneficios,
tornando-se uma grande opg¢éao de treinamento mundialmente.

Especula-se que o CrossFit esteja aumentando significativamente seu
namero de praticantes em decorréncia do rapido ganho de resultados benéficos,
como demonstrado em alguns estudos em que apenas 1 ou 2 sessdes de
treinamento colaboraram para que houvesse ganhos (TIBANA et al., 2016;
KLISZCZEWICZ et al. 2015). Ainda assim, em um estudo foi apontado que o
CrossFit possui maior taxa de adesdo quando comparado a um treinamento
convencional (HEINRICH et al., 2014). Correlacionado a esse fato sabe-se que
cerca de 50% dos praticantes abandonam seus programas de exercicios fisicos
nos primeiros meses de treinamento, antes mesmo dos beneficios para saude
comecarem de fato a aparecerem (FALLON & HAUSENBLAS & NIGG, 2005).

Sucintamente foi apresentado os beneficios que o CrossFit pode oferecer,
entre eles estdo: melhora da resisténcia muscular (EATHER et al., 2016),
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alteracdo positiva da composicéo corporal (SMITH et al., 2013) alteracées nos
marcadores de estresse oxidativo (KLISZCZEWICZ et al., 2015), aumento da
liberacdo de miocinas (MURAWSKA-CIALOWICZ et al., 2015), melhora da
aptidao cardiovascular (SMITH et al., 2013). Vale ressaltar que os estudos
apontados descreveram a importancia do cuidado com a prescricdo dos
exercicios na pratica desse treinamento.

De acordo com Lussac (2008), o individuo detém de uma estrutura e
formacao propria, tanto fisica quanto psiquica. O treinamento individual exerce
as caracteristicas e necessidades pontuais e de maneira especifica de cada
individuo, apresentando resultados eficazes.

Levando em consideracdo que o CrossFit possui como caracteristica a
realizacdo de exercicios em alta intensidade (GLASSMAN, 2015), o fato da
individualidade bioldgica e cuidado na prescricdo dos exercicios sdo de extrema
relevancia. Como apontado por Toukola et al. (2015), no qual mortes subitas por
esforcos fisicos (principalmente em alta intensidade) podem estar sujeitas a
acontecer durante ou ap0s exercicios fisicos.

A partir disso, reunimos 0s estudos que apresentavam como tema o fator
“lesdo no CrossFit”. Dentre os estudos apresentados, alguns demonstraram que
h& menores taxas de lesdes quando ha um instrutor no local da pratica do
CrossFit (CHACHULA; CAMERON; SVOBODA, 2016; WEISENTHAL et al.,
2014).

Alguns estudos com esportes e exercicios demonstraram que homens
tendem a sofrer mais lesdées quando comparado as mulheres (MUFTY et al.,
2015; SALLIS et al., 2001; SUSAN, 2011), ja no CrossFit um estudo realizado
por Weisenthal et al. (2014) também demonstrou que 0os homens sdo mais
propensos a sofrerem uma leséo. Porém, analisou-se que ha uma controversa
quanto ao numero de lesbes em esportes ou pratica de exercicios de modo
generalizado comparando o género. Alguns estudos demonstram que a maior
taxa de lesdes sdo as do género feminino (STRACCIOLINI et al.,, 2014;
RISTOLAINEN et al., 2009; ALMEIDA et al., 1999).

Foi descrito por Shmerling (2015) em nota publica no Blog de Saude da
Harvard Medical School, a diferenca de género em lesdes esportivas, levantando
as guestdes do porque as mulheres tendem a lesionar-se mais que os homens,

a partir disso foi descrito que:
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“Provavelmente ha uma combinacao de fatores que contribuem para a

maior incidéncia de lesdes entre atletas do sexo feminino. E temos

mais teorias do que respostas reais. A explicacdo mais comum é que

€ devido a diferencas basicas entre os corpos de homens e

mulheres. Por exemplo, a atleta tipica feminina, em compara¢dao com

sua homoéloga masculina, tem: niveis mais altos de estrogénio, maior

flexibilidade, uma pelve mais ampla, espaco estreito dentro do

joelho, maior probabilidade de ingestdo inadequada de célcio e

vitamina D.”

Sendo assim, ndo se pode concluir qual género possui maior incidéncia de

lesGes no esporte ou pratica de exercicios, e, para a pratica do CrossFit

necessita mais estudos que demonstrem as incidéncias de lesdes por géneros.

Nesta presente revisao de literatura foi abordado a lesao no CrossFit como

tema principal e a analise sintética das incidéncias de lesdes e os locais (regides

corporais) que sdo mais acometidas, sendo descritas na Tabela 2 os estudos

encontrados na plataforma PubMed a partir da pesquisa por “CrossFit injury”.

Tabela 2. Representacao da prevaléncia de lesfes e regides corporais com maiores

incidéncias na pratica do CrossFit.

Autores/Ano

Estudo/Prevaléncia/Incidéncia

Local lesionado

Chachula; Cameron;
Svoboda (2016)

Intervencéo. Prevaléncia de 44% (24
de 54).

N&o especificado

Esser et al. (2017)

Estudo de Caso. Prevaléncia em 1

individuo.

Nervo cutaneo

Weisenthal et al.
(2014)

Intervencdo. Prevaléncia de 19,4% (75
de 386).

Ombro (21/84
praticantes)
Regido inferior das
costas (12/84
praticantes)
Joelho (11/84

praticantes)
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Hak; Hodzovic;
Hickey (2013)

Intervencgédo. Prevaléncia de 73,5% (97
de 132). Taxa de incidéncia = 3,1
lesionados/1000 horas de pratica.

Ombro (31,8%)

Grier et al. (2013)

Prevaléncia de 12% para lesdes
globais (=123 de 1032) e 16% para

pratica excessiva (=165 de 1032).

N&o especificado

Montalvo et al.
(2017)

Prevaléncia de 26% (50 de 191). Taxa
de incidéncia = 2,3 lesionados/1000

horas de pratica.

Ombro (14/62)
Joelho (10/62)
Regido inferior das

costas (8/62)

62=n de lesdes

Moran et al. (2017)

Prevaléncia ndo especificada
(houveram15 lesBes em um N=117)
Taxa de incidéncia = 2,1

lesionados/1000 horas de pratica.

Regido inferior das
costas (5/15)
Joelho (3/15)

Aune & Powers
(2016)

Prevaléncia de 34% (85 de 247). Taxa
de incidéncia = 2,71 lesionados/1000

horas de pratica.

Ombro e regiédo

superior do braco (15%

dos atletas)

Sprey et al. (2016)

Prevaléncias de 31% (176 de 566).

N&o especificado.

Summitt et al. (2016)

Prevaléncias de 23,5% (44 de 187).

de incidéncia = 1,94 lesionados/1000

horas de pratica. -Lesédo no ombro em

decorréncia de lesao anterior.

Ombro

Taxa de incidéncia =

1,94 lesdes no ombro
Prevaléncias de 23,5% (44 de 187). Taxa em decorréncia de lesédo
anterior /1000 horas de

pratica.

Taxa de incidéncia =

1,18 lesbes no ombro

/1000 horas de pratica.

Friedman et al.
(2015)

Estudo de Caso. Prevaléncia em 1

individuo.

Mdusculo Grande

dorsal
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Estudo Clinico. Prevaléncia de 3 Artéria carétida
Lu et al. (2015)

individuos. cervical
Joondeph & Estudo de Caso. Prevaléncia em 1 )
o Retina
Joondeph (2013) individuo.

A partir dos resultados apresentados na literatura é possivel descrever que a
prevaléncia de lesdes no CrossFit dificilmente ultrapassa a metade dos
praticantes (exceto em um estudo que apresentou prevalecia de 73,5%; HAK;
HODZOVIC; HICKEY, 2013). E a regido com maior incidéncia para lesdes foi o
ombro (5 de 13 estudos).

Héa na literatura, comparacfes da prevaléncia de lesbes no CrossFit com
outros esportes. Foi demonstrado que aproximadamente 74% dos corredores,
sdo acometidos por uma lesdo moderada ou grave a cada ano (DAOUD et al.,
2012), sendo bem maior do que a taxa de lesdes entre os participantes de
CrossFit (19,4%) (WEISENTHAL et al., 2014). Outro estudo avaliou as taxas de
lesbes em 12 jogadores de futebol, foi descrito que jogadores que ja sofreram
lesGes anteriores apresentavam trés vezes maiores riscos de lesionar-se
novamente (CHACHULA; CAMERON; SVOBODA, 2016).

Um estudo realizado por Grier et al. (2013) utilizou programas de
condicionamento extremo em uma equipe de brigada nos EUA e analisou os
riscos de lesdes. O programa de condicionamento extremo foi norteado pelo
Advanced Tactical Athlete Conditioning (ATAC) que € um programa de
treinamento fisico exclusivo composto por exercicios aquaticos de alta
intensidade, circuitos de agilidade tatica, condicionamento de nucleo de combate
e treinamento de velocidade de intervalo, juntamente a esse programa foi
incorporado componentes do CrossFit e Ranger Athlete Warrior. Foram
recrutados 1393 soldados que responderam a um questionario com informacdes
basicas e testes de aptidao fisica. Foi relatado que a incidéncias de lesGes nos
soldados aumentaram 12% para lesdes globais e 16% para lesdes por pratica
excisava do programa de treinamento (sobrecarga), porém a incidéncias de
lesGes em soldados que ndo praticaram o programa de treinamento também

aumentaram em 14% para lesGes globais e 10% para lesGes por sobrecarga,
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sendo assim, nenhuma recomendacéo pode ser feita contra a implementacéo
desse programa de treinamento.

Com base nesses dados, faz-se jus da importancia de maiores cuidados com
a articulacdo do ombro, na qual sabe-se que é uma articulacdo bastante
complexa e a que possui o maior grau de mobilidade de todo o corpo humano.
Entretanto, € considerada pouco estavel por sua anatomia articular,
especialmente na articulacdo glenoumeral (METZKER, 2010). Assim, é de
extrema importancia a certificacdo de que essa articulacdo esteja fortalecida
antes do trabalho com altas cargas e movimentos de diferentes (em sua maioria
alto) niveis de complexidade. Iniciantes e individuos que ja apresentaram lesdes
anteriores, necessitam maiores cuidados, visto que esses grupos apresentam
maiores probabilidade de lesionar-se em vista de outros grupos (AUNE &
POWERS, 2016). Sendo assim, futuros estudos podem ser interessantes, no
intuito de apontar prevaléncias de lesdes no ombro especificamente em grupos
que fortalecem ou n&o essa articulagao.

Por fim pode-se constatar que os indicios de lesdes séo relativamente baixos
guando comparadas a outros esportes, ainda assim, os beneficios advindos da
pratica do CrossFit enfatizam mais de uma capacidade fisica em apenas uma
sessao de treinamento, mostrando entdo que essa pratica pode ser tao eficaz
guanto as outras modalidades de Academias. E sendo assim, as necessidades
das outras modalidades também refletem nesse programa, nas quais, ha
necessidade de um profissional de educacdo fisica nas Academias de
treinamento, acompanhamento com nutricionista, fatores de seguranca durante
a pratica, treinamento individualizados respeitando a individualidade biolégica de

cada individuo, principalmente para grupos especiais.

4. CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com essa revisdo, pode-se constatar que o CrossFit € um
programa de treinamento que tem como objetivo a melhora do condicionamento
fisico e que o numero de adeptos vem aumentando nacional e
internacionalmente (KUHN, 2013). Por esse motivo, importantes estudos
cientificos relacionados a esse programa estéao sendo desenvolvidos, sugerindo

diversos beneficios que esse meio de treinamento pode proporcionar, por
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envolver exercicios multiarticulares e pela alta intensidade com que as sessdes
séo realizadas. Em uma outra escala, porém nao menos importante, estudos que
relacionam esse programa com os indicios de lesées também estdo sendo
desenvolvidos. A partir do exposto na literatura pode-se constatar que o CrossFit
pode contribuir para o surgimento de lesbes em uma escala idéntica ou préxima
a de outros esportes (WEISENTHAL et al., 2014). Sendo assim, nao podemos
afirmar que exercicios realizados em alta intensidade sao sinbnimos de leséo.

Analisando os estudos apresentados na revisao, verificou-se que a
articulagdo do ombro esta mais acometida com indices de lesdes na pratica do
CrossFit, como destacado no grafico.

Regides corporais com maiores incidéncias
de lesBes causadas na pratica do CrossFit

= N3o especificado

4“ Nervo cutdneo
K,

Ombro

5% Regido inferior das costas
= Joelho

= Regido superior do brago

0,
27% = Mdsculo Grande Dorsal

16% = Artéria Cardtida Cervical

= Retina

Desse modo, ressalta-se a importancia do fortalecimento para essa
articulagao para uma pratica mais saudavel no CrossFit, evitando futuras lesées.

Ainda assim, faz-se extrema importancia a cautela que os praticantes do
CrossFit devem ter ao realizarem os exercicios propostos, principalmente em
relacdo a determinados publicos como os considerados de risco, sendo que a
individualidade bioldgica tem que ser levada em consideracgéo a fim de mensurar
volume e intensidade de treino, para que 0s riscos ao praticante sejam
minimizados. Sendo indispensavel a presenca e o acompanhamento de um
profissional de educacdo fisica, como também de um nutricionista, sendo

somente esses aptos a prescrever exercicios e dieta, respectivamente.

33



Assim mesmo, identificou-se a necessidade de mais estudos que apresentam
indicios de lesdes na pratica do CrossFit relacionando-as a respostas agudas e

cronicas.
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