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RESUMO 

 
A carência da prática de exercício físico regular está altamente associada ao 

aparecimento de doenças como a obesidade, que pode ser revertida pelo 

treinamento físico. Sabendo-se da importância de tal pratica, e a constante falta de 

tempo no cotidiano das pessoas, novos meios de treinamento vem surgindo para 

suprir esta demanda.  CrossFit, que é um programa de treinamento de força e 

condicionamento físico, tem como principal característica a realização de sessões de 

treinamento em alta intensidade, com uma ampla variedade de exercícios funcionais 

e que, segundo seu fundador, é capaz de trabalhar todas as capacidades físicas. 

Sendo assim, o objetivo do presente estudo foi caracterizar o programa de 

treinamento CrossFit, apresentar estudos extraídos de indexadores confiáveis, tais 

como o Pubmed e Google Scholar, os quais sugerem os benefícios e os riscos de tal 

prática e apontar os pontos positivos e negativos do CrossFit por meio de uma 

análise crítica. A revisão de literatura aponta para o CrossFit como um programa que 

promove benefícios a saúde e a melhora das capacidades físicas de seus 

praticantes, apresentando taxas de lesões relativamente baixas quando comparado 

a outros esportes. Por outro lado, destaca-se a necessidade de preocupações com a 

individualidade biológica e aplicações do programa a grupos especiais, com a 

aplicação do programa por profissionais graduados em Educação Física. 

 
 
Palavras-chave: CrossFit, alta intensidade, exercício físico, HIIT.  
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ABSTRACT 
 
 

The lack of regular physical activity is highly associated with the arising of deseases 

such as obesity, which can be reversed with physical training. Aknowledging the 

importance of such practice, and people´s lack of time nowadays, new training 

methods come to supply this demand.  CrossFit, which is a strength and conditioning 

program, has as its main feature the high intensity sessions, with broad variety of 

functional exercises and, according to its founder and CEO, is capable of improving 

all physical capacities. Therefore, the goal of this study is to characterize CrossFit´s 

training program by reviewing studies of reliable sources such as Pubmed and 

Google Scholar, which suggest benefits and possible risks of the program, and to 

point positive and negative aspects through discussion. With the obtained data, is 

possible to conclude that CrossFit promotes broad benefits to health and 

improvement of physical capacities and its qualities, with relatively low injury rates 

when compared to other sports. However, it is necessary caution with biological 

individuality and special groups characteristics. In add, it is important that the 

program to be applied by Physical Education professionals.  

 

Keywords: CrossFit, high intensity, physical exercise, HIIT 
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1 INTRODUÇÃO 

 

A carência da prática de exercício físico regular está altamente associada ao 

aparecimento de diversas doença, sendo uma delas a obesidade, que tem como 

consequência o aparecimento de outras enfermidades como o Diabetes Metlius tipo 

2 (DM2), elevação dos níveis pressóricos, aumento do colesterol de baixa (LDL) e 

muito baixa densidade (VLDL), doenças cardiovasculares, dentre outras. Por outro 

lado, o exercício físico, por ter uma ação anti-inflamatória quando realizado 

cronicamente, é capaz de melhorar, estagnar ou até reverter essas e outras 

doenças. Quando bem prescrito, o exercício físico crônico também está associado a 

uma melhora significante na qualidade de vida (BIZE et al., 2007 e GLESSON et al., 

2011).  

Considerando a importância da prática de exercícios físicos, diferentes 

propostas, incluindo distintos meios e métodos de treinamento, vêm sendo aplicadas 

e investigadas. Ainda, os avanços científicos associados com a prática física e 

esportiva vêm contribuindo para repaginar meios e métodos utilizados há bastante 

tempo, mas não tão enfatizados para dados objetivos. Nesse grupo de propostas 

estão incluídos, por exemplo, os esforços físicos de alta intensidade, como é o caso 

do programa de treinamento denominado HIIT (treinamento intervalado de alta 

intensidade), o qual vem demonstrando diversos benefícios a saúde humana, como 

o estímulo à adaptações capazes de melhoras a aptidão anaeróbia e também 

aeróbia (TABATA et al. 1996). O HIIT vem sendo sugerido como eficaz, tanto para 

prevenção, quanto no tratamento de diversas doenças, como as que são causadas 

pela obesidade, como as citadas anteriormente (ROGNMO et al. 2003; DUNSTAN et 

al.,2002; SWAIN e FRANKLIN, 2006). Obviamente, há de se considerar a condição 

inicial do participante anteriormente à sua inserção em programas dessa natureza. 

Um dos fatores atrativos do HIIT refere-se ao aparecimento de resultados em 

tempo total de pratica reduzido, se comparado a modelos contínuos (ANGADI et al. 

2015; SAWYER et al. 2016). Um dos aspectos fisiológicos que parece ser 

relacionado a essa ocorrência é o EPOC (excessivo consumo de oxigênio pós 

exercício). Ao terminar uma  sessão de exercícios físicos o organismo leva algum 

tempo para reestabelecer seus níveis iniciais de metabolismo, portanto dependendo 
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da intensidade e do volume do estimulo que foi gerado este reestabelecimento pode 

demorar algumas horas, fazendo com que o organismo se mantenha acelerado 

mesmo após o término da sessão, gerando um gasto energético, que está aliado a 

intensidade com que o exercício é executado, sendo então os programas de alta 

intensidade e com um maior volume mais vantajosos que os de intensidade baixa e 

moderada para que o EPOC ocorra (PAOLE et. al 2011; THOMTON e POTTEIGER, 

2011; MAEHLUM et. al 1986; BØRSHEIM e BAHR, 2003). 

Seguindo também esses princípios, surge o CrossFit, que será a linha de 

investigação da presente revisão de literatura, sendo esse um programa de 

treinamento que tem como principal característica ser realizado em alta intensidade 

e com uma combinação de diferentes exercícios sendo esses sempre variados,  e 

que, segundo seu fundador, esse programa é capaz de trabalhar todas as 

capacidades físicas humanas na mesma sessão de treinamento (GLASSMAN, 

2005). 

É um programa que vem em constante crescimento principalmente nos 

últimos anos, e que vem tendo uma grande popularidade, atraindo diversos públicos 

(KUHN, 2013) no site ‘crossfit.com’ pode se observar que CrossFit já tem quase 

13.000 afiliadas espalhadas por todo o mundo, com esse grande crescimento, há 

também uma maior necessidade de mais estudos sobre o programa. 

Nesse sentido, o presente estudo trata-se de uma revisão de literatura sobre 

o tema CrossFit. Sendo essa elaborada tendo como base os estudos científicos 

extraídos de indexadores confiáveis, tais como o Pubmed e Google Scholar.  Para 

as consultas e aquisição dos artigos na íntegra selecionados para a presente 

revisão, utilizou-se também o caminho do Portal de Periódicos Capes. 

A presente revisão de literatura foi composta por três capítulos sobre o tema 

CrossFit. A primeira sessão objetiva caracterizar esse programa de treinamento, 

apresentando um histórico da proposta e suas principais metas. O segundo capítulo 

é composto por estudos que sugerem os benefícios de tal prática, bem como as 

investigações que apontam os possíveis riscos gerados por esse programa. Por fim, 

na terceira sessão, uma discussão baseada nos pontos positivos e negativos do 

CrossFit foi desenvolvida. 
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2 REVISÃO BIBLIOGRAFICA 

 

2.1 Histórico e princípios do CrossFit 

 

O CrossFit surgiu em 1996 e tem como fundador o ex-ginasta Greg 

Glassman, natural da Califórnia, EUA, nascido no ano de 1956. De acordo com a 

proposta original, esse programa de treinamento tinha como principal objetivo a 

realização de exercícios variados, para que todo o corpo pudesse realizar esforços, 

com o desenvolvimento em um período de tempo mais curto, priorizando exercícios 

de alta intensidade com um volume maior de repetições. A princípio, as informações 

sobre esse programa são disponibilizadas no site ‘crossfit.com’, onde os treinos 

caracterizados como workout of the day (WOD) eram postados diariamente com o 

propósito de aumentar a acessibilidade às informações sobre os treinos, para que 

qualquer indivíduo, independentemente do local do mundo pudesse conhecer esse 

programa. Por meio dessa estratégia de divulgação o CrossFit ampliou a sua 

visibilidade, inclusive sendo difundido em diversos ginásios específicos afiliados em 

todo o mundo (GLASSMAN, 2005).  

Segue a definição de Glassman sobre o que é o CrossFit, a mesma pode ser 

encontrada no site ‘crossfit.com’: 

 

 ‘Comer carnes e vegetais, castanhas e sementes, alguma 

fruta, pouco amido e sem açúcar. Fazer a ingestão para níveis que irão 

apoiar o exercício, mas não a gordura corporal. Praticar e treinar principais 

levantamentos: deadlift, clean, squat, presses, clean and jerk, and snatch. 

Similarmente, dominar as noções básicas de ginástica: pull-ups, dips, rope 

climbs, push-ups, sit-ups, presses to handstand, pirouettes, flips, splits, and 

holds. Bicicleta, correr, nadar, etc, e pesado e rápido. Cinco ou seis dias por 

semana misturar esses elementos em muitas combinações e padrões onde 

tenha criatividade. A rotina é a inimiga. Manter o treino curto e intenso. 

Regularmente aprender e praticar novos esportes.’ (Greg Glassman) 
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Crossfit é definido como um conjunto de movimentos funcionais sendo 

constantemente variados e realizados em alta intensidade (TIBANA et al., 2015). As 

sessões de treino são, geralmente, aplicadas em grupo e divididas basicamente em 

três momentos: i) aquecimento, realizado em intensidade e níveis de complexidade 

menores, objetivando a preparação do corpo para as atividades que virão na 

subsequência; ii) Um segundo momento é 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 séries de exercício de força; iii) A terceira 

parte da sessão, considerada o momento principal do treino,  é o WOD, 

caracterizada por combinações de diferentes tipos de esforços com distintas 

durações, tais como movimentos da ginastica, LPO (levantamento de peso 

olímpico), corrida e outros, sempre priorizando a execução em alta intensidade 

(KUHN, 2013; SMITH et al., 2013; KNAPIK, 2015; TIBANA et al., 2015). 

 

Tabela com exemplos de WOD’s disponível no ‘crossfit.com’: 

  

Trabalhos físicos de alta intensidade e com tempo mais curto de prática na 

sessão, logo induzem o pensamento sobre o HIIT. Porém, diferente do que ocorre 

nesse programa onde o praticante realiza exercícios em alta intensidade, ele tem um 

tempo de descanso especifico, sendo esse ativo ou passivo. Já no CrossFit, não há 

um momento especifico de descanso durante o wod, pois é necessário que de seu 
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máximo dentro daquele tempo com o mínimo de pausa (KLISZCZEWICZ et al. 

2015). 

Segundo Walker et al. (2016), o CrossFit é capaz de gerar estímulos a ponto 

de promover uma melhora da capacidade física global (para todo o corpo). Em uma 

mesma sessão de treino são exigidas as vias aeróbia e anaeróbias para geração de 

energia, com resultados positivos, inclusive sobre a composição corporal. 

Por muitos praticantes, o CrossFit é considerado, além de um programa de 

treinamento, um estilo de vida, sendo que esses dizem participar de uma 

comunidade. Esse programa também incentiva os adeptos a seguirem uma dieta 

mais regrada para uma melhor saúde e desempenho, que se baseia na alimentação 

dos nossos ancestrais, que consiste em alimentar-se da forma mais natural possível 

e consumir alimentos como carnes magras, castanhas, legumes, dentre outros. No 

caso desse programa envolvendo dieta, o açúcar e alimentos industrializados se 

incluem fora do cardápio. Essa dieta é conhecida como paleolítica (KUHN, 2013). 

 

 

 

 

2.2 BENEFICIOS ASSOCIADOS À PRÁTICA DO CrossFit 

 

Assim como qualquer programa de exercícios físicos que visa melhorar 

aspectos de saúde e/ou rendimento, são necessários estudos científicos mais 

específicos a fim de investigar os benefícios que a prática regular pode proporcionar 

aos praticantes. Nesse sentido, a literatura tem apontado estudos recentes, com 

maior densidade na última década, investigando os impactos do CrossFit.  

Já é de conhecimento que os exercícios que compõe o CrossFit  são 

realizados em alta intensidade e tem como objetivo promover todos benefícios 

globais em um tempo de prática reduzido, se comparado aos modelos tradicionais, 

sendo isso um fator muito importante para adesão e continuidade nesse programa 

que reuni uma combinação variada de atividades aeróbias, ginástica e resistência 

em exercícios multiarticulares (HEINRICH et al.,2014).  

Nesse capítulo iremos abordar estudos que demonstram a eficiência do 

programa de condicionamento físico CrossFit sugerindo que, de fato, esse programa 
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é capaz de promover melhoras para a saúde, composição corporal, desempenho 

dos praticantes. 

Os principais benefícios da atividade física acontecem de forma crônica, 

porém, algumas mudanças fisiológicas também são observadas de forma aguda, 

isto é, com apenas uma sessão de treino. Seguindo essa linha, Tibana et. al (2016) 

reuniram nove homens adultos treinados e avaliaram os efeitos de dois dias 

consecutivos de diferentes sessões de treinamento específico desse programa. No 

caso do estudo de Tibana e seus colegas, notou-se que apenas uma sessão de 

treino foi capaz de gerar estímulos a ponto de promover importantes alterações 

metabólicas, como a diminuição nos níveis de citocinas anti-inflamatórias (IL6 e 

IL10), assim como um aumento relevante da concentração de lactato e glicose 

sanguíneos, não observando a queda de potência muscular mesmo em 24 horas 

após a segunda sessão. 

No mesmo caminho, o estudo de Kliszczewicz et al. (2015) observou os níveis 

de biomarcadores de estresse oxidativo em 10 homens treinados em resposta a 

uma única sessão de treino de CrossFit comparado a um teste de alta intensidade 

em esteira. Ambos os testes obtiveram resultados parecidos, o que reforça a ideia 

de que, ao menos, em termos de estresse oxidativo, esse está muito mais 

relacionado com intensidade do exercício do que com a modalidade. Os autores 

concluem que o CrossFit e a modalidade de corridas, quando realizados a 

intensidade equiparada, apresentam respostas fisiológicas parecidas, especialmente 

se consideradas as respostas referentes ao estresse oxidativo. 

Como relatado anteriormente, a melhor forma de melhorar a aptidão física é, 

de fato, por meio do exercício crônico (i.e., treinamento), com a execução de 

esforços sistematizados por diversas semanas, a fim de observar diversas 

mudanças no organismo, tais como o aumento das capacidades aeróbia e 

anaeróbia. 

  Melhoras em ambas as capacidades, sejam elas aeróbia e anaeróbia, são 

observáveis seguindo um mesmo método de treino em protocolos de alta 

intensidade. Em um estudo feito por Tabata et al. (1994) foi possível observar que, 

diferente do que acontece nos métodos tradicionais como o treinamento aeróbio 

executado em intensidade moderada, que só tem influência na capacidade aeróbia, 

o HIIT foi capaz de promover melhoras em ambas as capacidades já citadas. 
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Estudos com o CrossFit vêm de encontro com esses achados. Em um estudo de 

Smith et al. (2013), foram investigados 43 adultos saudáveis e com diferentes níveis 

de aptidão física, 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 estímulos a ponto de melhorar VO2max e a 

composição corporal em todos os grupos estudados, independentemente do gênero 

e nível de aptidão física. De acordo com os autores, esses benefícios foram obtidos 

em menor tempo de prática se comparado com programas tradicionais, como é o 

caso dos embasados em método contínuo. Ao comparar esses resultados com 

estudos anteriores que utilizaram o HIIT, o CrossFit aparenta ter uma superioridade 

em promover melhoras na condição aeróbia de pessoas já muito bem 

condicionadas, como atletas de alto rendimento, já que nesse estudo, o grupo 

considerado "bem acima da média" também apresentou resultados positivos nos 

níveis de VO2max, o que não foi observado em estudos utilizando o protocolo HIIT. 

Esses dados sugerem o CrossFit como um programa de treinamento com potencial 

para ser utilizado como estratégia para atletas já muito bem condicionados afim de 

melhorar ainda mais sua capacidade aeróbia. No mesmo caminho, Cialowicz, 

Wojna, Jagiello (2015) também observaram melhoras consideráveis nos níveis de 

VO2max após três meses de treinamento em homens e mulheres, como também um 

aumento da BNDF, que é uma proteína de suma importância para sobrevivência dos 

neurônios, assim como o aumento da massa magra nos homens e redução de 

gordura corporal nas mulheres. 

Ainda como benefícios da pratica desse programa, Poston et al (2016) em 

seu estudo mostra a superioridade do CrossFit no treinamento da comunidade 

militar em comparação aos métodos normalmente utilizados dentro desse público, 

onde o foco geralmente são treinos longos, focados na capacidade física aeróbia. 

Assim como já foi observado nos estudos anteriores, o CrossFit foi capaz de 

promover uma melhora na aptidão física por completo, tanto na capacidade física 

aeróbia quanto na anaeróbia, o que é de suma importância para esse público, já que 

eles precisam ter um condicionamento físico superior as demais populações para ter 

um melhor desempenho em suas missões. Esse mesmo estudo também fala sobre a 

incidência de lesões dentro desse programa e observou-se que CrossFit não é mais 
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lesivo que outros programas de treinamento da comunidade militar. 

  Ao analisar a prática de CrossFit (a cada mil horas observando o número de 

lesões) a cada mil horas de pratica houve uma incidência de lesões de 3,1 / 1.000 

horas de treinamento o que se mostrou um número baixo comparados a lesões que 

aconteceram em corridas de longas distâncias, que é o método de treinamento mais 

utilizado na comunidade militar e também a que contém as maiores taxas de lesões. 

De acordo com esse estudo, concluiu-se que um alto volume de treinamento é um 

dos percussores principias para altas taxas de lesões, sendo o CrossFit uma 

importante opção já que um volume menor de treino é capaz de melhorar 

composição corporal e capacidade física dos militares de forma similar ou até melhor 

que os demais programas, apresentando um quadro de lesões parecidos ou 

menores. 

Ainda considerando os apontamentos sobre as possibilidades de lesões com 

a prática do CrossFit, Sprey et al. (2016) comparou a incidência de lesões desse 

programa com outros esportes com o padrão de movimento parecido, tais como 

ginástica e levantamento olímpico, apresentam taxas muito parecidas, não sendo 

assim CrossFit mais perigoso que determinados esportes, principalmente 

comparado ao futebol, que tem quase o dobro de lesões que CrossFit. Pensando 

nesse contexto é sabido que para a continuidade em um programa, uma boa saúde 

muscular é primordial e cuidados em relação a técnica e acompanhamento 

profissional é de suma importância, como observado  por Weisenthal et al. (2014), 

que em seu estudo, ao analisar também as taxas de lesões, notou  que as mulheres 

procuravam mais orientações profissionais do que os homens, e constatou-se que 

elas tinham menos lesões do que eles, o que possivelmente comprova a importância 

da presença de um treinador.  

Da mesma forma que alguns estudos apontam a ausência ou menor 

incidência de lesões em praticantes desse programa, outros fatores estão 

associados a um bom desempenho de atletas de CrossFit. Bellar et al. (2015) 

sugerem que, aparentemente, a potência anaeróbia e capacidade aeróbia de um 

atleta de CrossFit está associada com um melhor desempenho em, ao menos, um 

tipo de exercício de CrossFit. Porém, seguindo esse mesmo princípio, Butcher et al. 

(2015) concluíram que, diferente da maioria dos esportes onde é possível prever e 
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avaliar o desempenho de um atleta com testes fisiológicos e de potências aeróbia e 

anaeróbia (teste em esteira ergométrica e Wingate, respectivamente), no CrossFit 

eles estão parcialmente associados com o desempenho dos atletas não 

mensuráveis de modo específico, já que há elevada variedade de movimentos. 

Exercícios de força são 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 correlação entre respostas em um teste de força 

com o desempenho em movimentos de LPO (snatch e clean). Os resultados dessa 

proposta constataram que, de fato, atletas que apresentaram uma maior força em 

testes de 1RM de agachamento frontal e posterior, apresentaram melhor 

desempenho em movimentos de LPO sendo eles Snatch e Clean. 

Tão importante quanto os fatores físicos acima mencionados, Kuhn (2013) 

aponta em sua tese que fatores psicológicos também estão associados a 

continuidade dentro de um programa de treinamento. Esse autor destaca o 

sentimento de comunidade que o CrossFit é capaz de proporcionar em seus 

praticantes, por ser essa uma atividade motivadora e que desperta o sentimento de 

união entre os participantes, podendo ser esse um dos fatores que contribui para 

que esse programa  esteja apresentando grande aceitação, fator que pode ser 

relacionado com o estudo de Heinrich et al (2014), que  reuniu adultos obesos e 

sedentários para a prática de diferentes programas de treinamento sendo métodos 

tradicionais como musculação e também CrossFit. Ao final, os participantes listaram 

fatores extrínsecos e intrínsecos para continuidade no programa que vinham 

realizando, sendo que no grupo CrossFit todos os participantes que concluíram o 

treinamento responderam em seu questionário que pretendem continuar com a 

mesma atividade que vinham realizando, o que não foi observado nos demais 

métodos. 

Patel (2012) também realizou um estudo com obesos, sendo esses 

portadores de DM2. O CrossFit foi muito bem aceito por esse público, 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 físico, com um tempo total de pratica bem 

menor que os demais. 
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Assim como sedentários e obesos, outros grupos merecem atenção especial 

quando o assunto é exercícios físicos de alta intensidade. A exemplo disso podemos 

citar os adolescentes e as gestantes.  

Eather et al (2015) 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 não praticam atividades físicas regularmente. 

Desses, pelo menos 25% estão com sobrepesos, o que poderá acompanha-los na 

vida adulta acarretando diversas doenças. Nessa intervenção, os participantes com 

idades de 15 a 16 anos praticaram CrossFit por duas vezes na semana, por um 

período de 8 semanas, sempre acompanhados por um instrutor especializado. O 

programa foi muito bem recebido e executado e, por meio da aplicação de 

questionários, foi observada uma excelente aceitação dos praticantes frente à 

modalidade, sem o relato de quaisquer lesões graves durante esse período. Após a 

aplicação do programa, foi possível notar melhora no condicionamento físico dos 

participantes do grupo submetido ao CrossFit como também diferenças nas medidas 

corporais que foram muito consideráveis. Sendo assim CrossFit é uma alternativa 

viável para a melhora da saúde de adolescentes também no ambiente escolar. 

Assim como já comentado anteriormente, a gestação associada ao exercício 

merece investigações, em especial, quando os programas nas quais as gestantes 

são submetidas são caracterizados por exercícios de alta intensidade. Já é 

estabelecido que a prática regular de atividade física durante a gravidez é capaz de 

promover melhorias na saúde da mulher e do feto durante e depois da gravidez 

(ARTAL e O’TOOLE 2003). Entretanto, não é tão clara a relação entre a intensidade 

em que esses exercícios podem ser aplicados e a forma segura para o feto. Kehler e 

Heinrich (2015), em uma revisão de literatura, reuniram estudos desde a década de 

1950 até os dias atuais, sobre exercício físico durante a gestação, buscando relatar 

sobre a segurança em que exercícios de alta intensidade podem ser realizados 

durante a gestação. Ao passar das décadas benefícios relacionados a atividade 

física durante a gravidez foram se tornando cada vez mais notáveis e foi possível 

constatar que, mulheres que já eram fisicamente ativas e principalmente atletas que 

já estão adaptadas a treinar em alta intensidade, podem continuar com os treinos  

durante a gravidez, ressaltando que ainda não há nenhum estudo comprova o 

potenciais riscos que essa prática traria para o feto, e já sabendo que a permanência 



22 

no exercício físico é importante para a manutenção dos níveis de aptidão física da 

mulher assim como uma forma de voltar mais rápido ao esporte após a gravidez.   

Vale ressaltar que essas recomendações não servem obrigatoriamente para 

todos os esportes, já que cada um tem suas características, sendo necessários 

alguns cuidados durante a gestação, como por exemplo, evitar quaisquer exercícios 

com impactos diretos no abdômen. 

  

2.3 RISCOS RELACIONADOS À PRÁTICA DO CrossFit 

Assim como todos os benefícios já mencionados anteriormente, o exercício 

físico também pode ocasionar prejuízos ao organismo (POWERS e JACKSON, 

2008).   

Com isso, lesões musculares e até algumas doenças estão suscetíveis a 

aparecer. Fato que também pode ocorrer em decorrência de sessões de treinos de 

CrossFit já que os  praticantes estão em uma constante ‘batalha’ contra o relógio, 

onde são encorajados e estimulados a se exercitarem na mais alta intensidade, se 

movimentando o mais rápido possível, algumas vezes, com movimentos que exigem 

bastante técnica aliados com sobrecargas ou com movimentos com seu peso 

corporal, isso independente do seu nível de aptidão física, o que pode ser um fator 

alarmante para o surgimento de lesões (BERGERON et al. 2011). 

Em alguns estudos isso já vem sendo observado, dois desses, como uma 

amostra relativamente grande de participantes. Também vale ressaltar que em 

ambos só foram colhidas respostas de praticantes que treinavam em ginásios 

afiliados a CrossFit, ou seja, que seguiam os padrões das afiliais bem como a 

presença de treinadores certificados.  

O primeiro estudo é de Weisenthal et al. (2014) que foi realizado nos Estados 

Unidos, reunindo um número de 386 adultos que relataram em um questionário 

online suas lesões ao longo de seis meses decorrentes da pratica de CrossFit.  

Desse total, 75 (19,4%) relataram ter sofrido algum tipo de lesão sendo que 63 

(84%) tiveram apenas uma lesão; 10 (13,3%) tiveram duas lesões e 2  (2,7%) 

tiveram três lesões.  
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O segundo estudo foi realizado recentemente no Brasil por Sprey et al. (2016) 

com uma amostra maior que o anterior sendo 591 pessoas, com idade entre 13 a 58 

anos, onde um total 171 pessoas relataram já ter sofrido algum tipo de lesão, o que 

corresponde a 31% dos entrevistados. Outro dado interessante desse estudo, foi 

que ao traçar o perfil dos praticantes, constatou-se que a maioria já era fisicamente 

ativo antes do CrossFit, e observa-se que mesmo assim alguns deles se lesionaram.  

O que também foi apontado por Summitt et al. (2016), onde ao longo de seis 

meses de um total de 187 praticantes, 44 (23,5%) apresentaram lesão no ombro. 

Aune e Powers (2016) apresentaram em seu estudo um número de 85 pessoas 

lesionadas de um total de 247, o que corresponde a 34% dos participantes. 

Fatores agudos e/ou crônicos podem levar a essas lesões como observado 

por Fisker et al. (2016), que notou um aumento da espessura do tendão de Aquiles e 

no tendão patelar imediatamente após uma sessão de treinamento intenso de 

CrossFit. Não se sabe se de fato isso é resultante de uma adaptação fisiológica ou 

se é um quadro de lesão podendo acarretar em um quadro de inflamação como a 

tendinopatite. Friedman et al., (2015) apresentam o caso de lesão rara, onde um 

homem treinado teve um rasgo no musculo latíssimo do dorso após um muscle up, 

que é considerado um movimento avançado dentro do CrossFit.  

Como também um caso de deslocamento de retina, levando o paciente a uma 

intervenção cirúrgica. Isso ocorreu durante um treino quando um homem, ao realizar 

movimentos na barra, sustentado por um elástico, causou o estouro do mesmo 

atingindo seu olho direito. (JOONDEPH e JOONDEPH, 2013).  

Casos mais graves também estão suscetíveis a acontecer como é o caso da 

dissecção da artéria carótida e rabdomiólise por esforço físico. No primeiro caso 

pode ocorrer devido a alguns exercícios realizados com pesos que exigem 

movimentos de torções rápidas que pode levar a um quadro de dissecção da arterial 

vertebral, e isso ocorre quando há uma ruptura da camada interna de uma das 

artérias principais em fornecer sangue ao cérebro, o que irá provocar o acumulo de 

sangue entre a camada atingida e a outra camada externa, o que impedirá que o 

sangue vá normalmente ao cérebro, causando alguns desconfortos podendo causar 

sérios danos ao corpo (ALBERT et al., 2015) 
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Na literatura há quatro casos de indivíduos que apresentaram um quadro de 

dissecção da artéria carótida após um treino de CrossFit. Albert et al. (2015) 

apresentam, em seu estudo, três desses casos e Fox e King (2014) relatam um. 

Vale ressaltar que em dois dos quatro casos relatados os pacientes disseram estar 

trabalhando com cargas superiores às habituais. Em todos os casos os pacientes 

tiveram que ser tratados em hospitais. 

Casos de rabdomiólise por esforço também foram observados, Robert et al., 

(2015) observou 4 casos onde o tempo médio de internação foram de 3 a 6 dias. 

Rabdomiolise pode gerar diversos perigos a saúde, esse quadro é gerado por um 

grande esforço físico sendo caracterizado como um processo de degradação 

muscular acompanhado de muita dor e um grande aumento da quantidade de 

Creatina quinase circulante, entrando na musculatura muitas vezes com mioglobinas 

e caindo na circulação (SCALCO et al., 2016). 
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 ANÁLISE CRÍTICA 

 

O número de academias afiliadas ao CrossFit vem crescendo muito nos 

últimos anos, como pode ser observado no site crossfit.com. Milhares delas estão 

espalhadas em todo o mundo e, com essa expansão, crescente também é o 

interesse científico pela investigação desse método de treinamento.  Com o aumento 

da sua popularidade, o CrossFit vem também sendo atraente para diversos públicos. 

Uma das questões a serem discutidas refere-se a, o que, de fato, pode estar 

levando as pessoas a optarem pelo CrossFit em detrimento aos meios de 

treinamento mais comuns e ainda, serem aderentes a esse programa.  

Já que segundo Fallon, Hausenblas e Nigg (2005) cerca de 50% dos 

praticantes abandonam seus programas de exercícios físicos nos primeiros meses 

de treinamento, antes mesmo dos benefícios para saúde começarem de fato a 

aparecerem.  

Considerando a análise crítica após a revisão de literatura, é possível apontar 

muitas diferenças entre o CrossFit e os modelos tradicionais de treino (dentre eles o 

treinamento resistido adotado em academias de musculação), distinções essas que 

já são observadas no espaço físico empregado paras as sessões e, de forma mais 

expressiva, nos meios e métodos de treinamento empregados em sua prática. 

 Nos ginásios de CrossFit os treinos são sempre realizados em grupos e, 

curiosamente, o CrossFit tem uma característica muito distinta apontada por seus 

criadores que é a capacidade de despertar o sentimento de comunidade entre os 

participantes. De acordo com alguns estudos observados na literatura, o programa 

faz com que as pessoas se sintam parte de um grupo, o que facilita as relações de 

amizade auxiliando na aderência ao programa (WHITEMAN-SANDLAND, 

HAWKINS, e CLAYTON, 2016; KUHN, 2013). Segundo Dowd et al. (2014) 

indivíduos que se sentem pertencente a um grupo/comunidade tendem a se dedicar 

mais e também permanecer por mais tempo nessa atividade, possivelmente devido 

a facilidade em estabelecer relações pessoais. 

 Fato que foi relatado de uma forma interessante em um estudo de Heirinch et 

al., (2014) ao analisarem a taxa de aderência e satisfação de dois programas de 

treinamento sendo eles CrossFit e treinamento aeróbio e de força tradicional em 

indivíduos com sobrepeso, ao final do estudo constatou-se que que a taxa de 
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aderência ao programa de treinamento do CrossFit foi superior ao treinamento 

tradicional. 

             Além de indícios como esse relatado na literatura, o CrossFit vem 

apresentando diversos resultados importantes para os seus praticantes, tais como 

as adaptações morfofuncionais significantes para a saúde, bem como para o 

rendimento. Aspectos como a melhora da resistência muscular (EATHER et al., 

2016), alteração positiva da composição corporal (SMITH et al., 2013) alterações 

nos marcadores de estresse oxidativo (KLISZCZEWICZ et al., 2015), aumento da 

liberação de miocinas (MURAWSKA-CIALOWICZ et al., 2015). Como também um 

importante estudo de Smith et al. (2013), que demonstrou que CrossFit foi capaz de 

gerar uma melhora significativa da aptidão cardiovascular em todos os grupos 

submetidos ao programa, desde os menos condicionados aos muito bem 

condicionados. Por outro lado, é importante destacar a necessidade de cautela 

quando de sua aplicação, considerando a individualidade biológica e as variáveis de 

treinabilidade dos grupos submetidos a esse programa, para garantir que esse 

modelo seja vantajoso e seguro aos seus praticantes. 

  Como já apontado na literatura, o CrossFit apresenta, como uma das suas 

principais características, a execução de esforços em alta intensidade. Nesse 

sentido, torna-se necessária a atenção especial a determinados públicos, de fato 

analisando criticamente se essa seria uma opção segura de exercício físico, 

potencializando benefícios em detrimento dos riscos. À exemplo, seria esse 

programa adequado para quem é acometido por alguma doença cardíaca já que 

mortes súbitas por esforços físicos podem estar sujeitas a acontecer durante ou 

após exercícios físicos, assim como apontado por TOUKOLA, et al. (2015). 

Para minimizar possíveis prejuízos em sua adoção, testes de esforços 

máximos com acompanhamento de uma equipe de profissionais competentes são 

sugeridos para analisar se o participante está apto a praticar exercícios de alta 

intensidade. Essa é uma condição indispensável principalmente para grupos de risco 

como, pessoas com idade acima dos 35 anos, portadores de diabetes tipo 1 ou 2, 

doença vascular periférica, doença microvascular (retinopatia ou nefropatia) dentre 

outras. Essa avaliação é importante principalmente para programas de treinamento 

como esse, onde os níveis de frequência cardíaca máxima (FCM) são sempre muito 

elevados devido à alta intensidade com que o treinamento é realizado, estando, 
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geralmente, alocados e a 60% da FCM (GIMENO et al. 2009; POORTMANS e 

VANDERSTRAETEN, 1994).  

Destaca-se ainda a necessidade de mais estudos especificamente 

investigando o CrossFit, para comprovar os possíveis benefícios e riscos para esses 

públicos, como também para idosos, gestantes, adolescentes e crianças. 

Além dos riscos associados às mortes súbitas pós-esforço, outro aspecto 

muito discutido em diversos estudos está relacionado à possibilidade de lesões 

osteoarticulares atreladas à execução de esforços de alta intensidade, como é o 

caso do CrossFit. Alguns estudos compararam as taxas de lesões de CrossFit com 

outros esportes, como o LPO e ginastica, sugerindo que a ocorrência de lesões 

entre essas práticas é muito semelhante (SPREY et al. 2016).  Já comparadas a 

esportes de contato, tais como o futebol e rugby, o CrossFit tem uma taxa bem 

menor, sugerindo assim, que CrossFit não é mais perigoso que outros esportes de 

recreação pensando na probabilidade de lesão (SUMMITT et al. 2016; SPREY et al. 

2016; POSTON et al. 2016; AUNE e POWERS, 2016; GIORDANO e WEISENTHAL, 

2014).  

Obviamente, mesmo não sendo observado em muitos estudos um número 

mais efetivo de lesões com a prática do CrossFit, ainda são necessários muitos 

esforços para minimizar a incidência de lesões quando da prática de esforços de alta 

intensidade.   

De acordo com a literatura, as áreas mais lesionadas com a prática de 

esforços de alta intensidade são as costas, as articulações dos joelhos e ombros 

(BUTRAGUEÑ; BENITO e MAFFULLI 2015) sendo que lesões nos ombros foram 

mais comuns nos movimentos de ginásticas, já joelhos e lombar nos movimentos de 

LPO (WEISENTHAL et al. 2014). Tendo por base esses dados, talvez seja 

importante uma atenção especial a essas articulações, certificando-se que elas 

estejam bem fortalecidas antes de trabalhar com altas cargas e movimentos que 

exijam muita técnica, o que possivelmente evitaria lesões. Isso principalmente para 

iniciantes e para indivíduos que tenham apresentado lesões anteriores, já que 

segundo Aune e Powers (2016) esses públicos apresentaram maiores possibilidades 

de comprometimentos que os demais submetidos a programas de treinamento.  

O mesmo se aplica aos casos de Rabdomiólise. Na literatura foram 

observados quatro casos após uma sessão de treino de CrossFit (ALBERT et al. 

2015 e FOX e KING, 2014). Por outro lado, Poston et al. (2016) relatam que a 
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doença é muito mais suscetível a acontecer em corridas de longas distâncias, como 

maratonas, quando comparada a prática do CrossFit. Adicionalmente, a temperatura 

e o nível de hidratação também têm muita influência na decorrência dessa 

enfermidade. Sendo assim, manter-se bem hidratado e procurar condições e lugares 

apropriados para praticar exercícios de alta intensidade é de extrema importância.        

       A complexidade dos movimentos, aliados a altas cargas, pode ser um fator 

associado a lesões no Crossfit. Diariamente o site CrossFit.com postam treinos, e 

possibilita que qualquer pessoa tenha acesso e poste seus resultados. Essa 

acessibilidade talvez represente um risco a pessoas leigas e destreinadas levando 

em consideração que muitas vezes esses treinos são compostos por movimentos e 

cargas que exigem um grau de experiência.  

        Do mesmo modo, tal cuidado deve ser administrado à orientação com a 

dieta, já que até mesmo Glassman em sua definição sobre o CrossFit que se 

encontra disponível no site ‘crossfit.com’ recomenda o consumo de determinados 

alimentos.  Muito dos praticantes tendem a seguir essa dieta, conhecida como 

Paleolítica (KUHN, 2013). A nutrição, inclusive, é um dos temas inclusos na apostila 

para certificação a ser um treinador de CrossFit disponibilizada no próprio site, 

sendo um dos temas exigidos na avaliação e certificação.  

         Estudos sugerem diversos benefícios a saúde aliado a essa dieta 

(JÖNSSON et al. 2009; ÖSTERDAHL et al. 2008 e FRASSETO et al.2009) porém, 

acompanhamento com nutricionista é necessário já que somente esses profissionais 

podem prescrever dietas, seja por melhor desempenho e/ou qualidade de vida. Do 

mesmo modo, a presença e o acompanhamento de um profissional da educação 

física são de extrema importância, já que somente este está apto a orientar e 

prescrever exercícios físicos para maior segurança do praticante, o que pode levar a 

diminuir os casos de lesões e outras enfermidades. 
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CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

            De acordo com essa revisão, o CrossFit é um programa de treinamento que 

tem como objetivo a melhora do condicionamento físico e vem apresentando um 

grande crescimento nos últimos anos (KUHN, 2013). Por esse motivo, importantes 

estudos científicos relacionados à esse programa vêm sendo publicados, sugerindo 

diversos benefícios que esse meio de treinamento pode proporcionar, por envolver 

exercícios multiarticulares e pela alta intensidade com que as sessões são 

realizadas.     

               O que pode ser observado no gráfico a seguir que reuni todos os estudos 

usados na presente revisão ao longo dos anos, mostrando um grande crescimento 

especificamente nos últimos 3 anos.  

            

 

              

               Do mesmo modo, há uma preocupação com as taxas de lesões 

apresentadas em alguns desses estudos, apesar de que esses números parecem 

ser comparáveis a outros esportes recreativos. Obviamente, é necessária cautela ao 

se realizar programas como esse, principalmente em relação a determinados 

públicos como os considerados de risco, sendo que a individualidade biológica tem 

que ser levada em consideração a fim de mensurar volume e intensidade de treino, 

para que os riscos ao praticante sejam minimizados. Nesse sentido, é de extrema 

importância a presença e o acompanhamento de um profissional de educação física, 
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como também de um nutricionista, sendo somente esses aptos a prescrever 

exercícios e dieta, respectivamente.  

            Ainda, a análise crítica sinaliza a necessidade de mais estudos científicos 

para investigar as respostas agudas e crônicas que esse programa de treinamento é 

capaz de proporcionar. 
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