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Resumo

Este artigo apresenta um estudo descritivo transversal de dados coletados através de questionario semiestruturado
aplicado a 48 praticantes de crossfit, comparados e analisados com base em pesquisas sobre esforco intenso,
movimentos complexos associados a cargas elevadas, assim como estresse fisico e mental, que enfraquecem o
sistema imunoldgico e causam dores musculares e articulares. O objetivo da pesquisa foi identificar as principais
lesbes musculoesqueléticas em decorréncia da pratica do crossfit em academias de Mossor6/RN. Os praticantes
de crossfit estdo susceptiveis a lesdes musculoesqueléticas — com prevaléncia nos ombros, coluna e joelho —
devido aos programas de exercicios de alta intensidade em um curto intervalo, que requerem condicionamento
fisico adequado. Preventivamente, recomenda-se acompanhamento profissional capacitado para planejar e
executar os programas de treinamento com seguranga. Os resultados apontam que a fisioterapia se destaca como
importante aliada para prevencao e tratamento das lesdes recorrentes entre os casos estudados.
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Abstract

This article presents a cross-sectional descriptive study of data collected through a semi-structured questionnaire
applied to 48 crossfit practitioners, compared and analyzed based on research on intense physical effort, complex
movements associated with high loads, as well as physical and mental stress, which weaken the immune system
and cause muscle and joint pain. The objective of this research was to identify the main musculoskeletal injuries
resulting from crossfit practice in gyms in Mossord/RN. Crossfit practitioners are susceptible to musculoskeletal
injuries — with prevalence in the shoulders, spine and knee — due to the high intensity exercise programs in a
short interval, which require adequate physical conditioning. Preventively, professional monitoring is
recommended to plan and execute training programs safely. The results indicate that physical therapy stands out
as an important ally for the prevention and treatment of recurrent injuries among the cases studied.

Keywords: physical training; injuries; physiotherapy; exercise.

Resumen

Este articulo presenta un estudio descriptivo transversal de datos recolectados por medio de cuestionario
semiestructurado aplicado a 48 practicantes de crossfit, comparados y analizados sobre la base de investigaciones
sobre esfuerzo intenso, movimientos complejos asociados a cargas elevadas, asi como estrés fisico y mental, que
debilitan el sistema inmunolégico y producen dolores musculares y articulares. El objetivo de la investigacién fue
identificar las principales lesiones musculoesqueléticas en consecuencia de la practica de crossfit en gimnasios de
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Prevaléncia de lesdes musculoesqueléticas em praticantes de crossfit na cidade de Mossor6/RN

Mossoré/RN. Los practicantes de crossfit son susceptibles a lesiones musculoesqueléticas — especialmente en
hombros, columnay rodilla— por los programas de ejercicios de alta intensidad en intervalos cortos, que requieren
condiciones fisicas adecuadas. Preventivamente, se recomienda acompafiamiento de profesional capacitado para
planear y ejecutar los programas de entrenamiento con seguridad. Los resultados indican que la fisioterapia es
importante aliada en la prevencion y tratamiento de lesiones recurrentes entre los casos estudiados.

Palabras-clave: entrenamiento fisico; lesiones; fisioterapia; ejercicio.
1 Introducéo

O Crossfit (CF) ¢ um modelo de treinamento criado por Greg Glassman, em 1995, cujo
objetivo é desenvolver o condicionamento de forma ampla, inclusiva e geral, preparando 0s
praticantes para qualquer necessidade fisica (XAVIER; LOPES, 2017). De forma particular,
trata-se de um programa de treinamento que envolve exercicios de forca e condicionamento
fisico de alta intensidade, com bastante adesdo nos ultimos anos (XAVIER; LOPES, 2017).

Trés movimentos basicos constituem a modalidade esportiva CF: os ciclicos (corrida,
pula corda, etc.), os de levantamento de peso e 0s movimentos de ginastica (barra, argolas etc).
O treino segue a ordem: aquecimento, forca/habilidade e condicionamento, os quais constituem
o workout of the day (WOD).

A qualidade de vida é motivo determinante para as pessoas buscarem atividades fisicas,
tendo em vista a capacidade fisica funcional e os resultados sobre o sistema musculoesquelético,
a partir de exercicios que maximizem e potencializem o corpo (ARCANJO et al., 2018).

Um programa de exercicios fisicos com acompanhamento individualizado de
profissionais especializados durante a vida promove a funcionalidade do individuo, bem como
minimiza aspectos fisiol6gicos previstos no envelhecimento. Além disso, também colaboram
para um bom envelhecimento habitos de vida como alimentacdo saudavel, sono de boa
qualidade, evitar bebidas alcodlicas, tabagismo e estresse (TAVARES, 2019).

Ademais, no programa individual de exercicios deve constar carga de treino, quantidade
de tempo (horas/semana) de atividade fisica e a frequéncia semanal dos exercicios em
consonancia com as especificidades de cada praticante (VOLPON, 2014).

Os praticantes de crossfit sdo susceptiveis as lesdes musculoesqueléticas devido ao
programa de exercicios caracterizado por alta intensidade em um curto intervalo, exigindo alto
condicionamento fisico (OLIVEIRA et al., 2020). Portanto, testes de forca muscular
estabelecerdo limites de carga para garantir que os exercicios ndo excedam a capacidade
individual, de modo que se alcancem resultados progressivamente, com reavaliagdes periodicas

para adequacdes e ajuste do treino em relacdo a séries/duracdo (ARCANJO et al., 2018).
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Uma avaliacdo inicial demonstrard os parametros cientificos previstos conforme idade,
marcadores relacionados a forga muscular, etc., a partir de testes especificos cujos resultados
subsidiardo o planejamento para o programa de exercicios individualizado (MACHADO;
SANTOS, 2017).

Segundo Dominski et al. (2018), o acompanhamento de profissionais capacitados é
importante para prevenir lesbes, os quais planejardo uma execugdo segura dos programas
individuais de treinamento.

Apesar de inumeros beneficios fisioldgicos, o CF também envolve risco de lesbes
musculoesqueléticas que podem causar afastamento da atividade e incapacidade funcional.

Isto posto, o0 objetivo deste trabalho foi identificar lesdes musculoesqueléticas em
praticantes de CF, considerando os fatores de risco e a alta intensidade de treinamento, bem
como identificar as principais estruturas do sistema musculoesquelético lesionado entre os

praticantes do crossfit nas academias da Cidade de Mossor6/RN.

2 Meétodo

Este & um estudo descritivo transversal conduzido entre abril e maior de 2022 através
da aplicacdo de questionério on-line do Google DOCs, preenchido por participantes de Crossfit
de academias da cidade de Mossor6-RN, totalizando 48 entrevistados de uma amostra nao
probabilistica por conveniéncia.

A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade do Estado
do Rio Grande do Norte, sob CAAE 55498321.3.0000.5294. Nos meses de abril e maio de
2022, encaminhou-se o link do questiondrio as redes sociais das academias para 0S
procedimentos da pesquisa.

Em nenhum momento os participantes da pesquisa foram identificados, visto que 0s
questionarios supracitados foram reconhecidos por codigos, tendo em vista extinguir quaisquer
possibilidades que lembrem ou remetam informagdes dos participantes.

Os critérios de inclusdo estabelecidos na pesquisa foram: individuos de ambos 0s
géneros, maiores de 18 anos e praticantes de crossfit na cidade de Mossor6 durante o periodo
da pesquisa, isto &, abril e maio de 2022.

Os participantes foram recrutados por meio das redes sociais dos pesquisadores, onde
disponibilizaram titulo, objetivos, riscos, beneficios da pesquisa e link para o formulario do

Google Forms. Para divulgacg&o, utilizou-se a técnica “bola de neve”, em que 0s participantes
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iniciais encaminharam o link do questionario a novos participantes, e estes a outras pessoas de
seu circulo social para recrutar os praticantes de crossfit das academias de Mossoro.

Ao acessar o0 instrumento de pesquisa, quem desejasse respondé-lo deveria aceitar o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) disposto no formulario do Google Forms,
em que ficaram cientes da preservacdo dos seus dados pessoais. O prosseguimento e
preenchimento do questionario em tela estava condicionado ao referido aceite.

As respostas dos questionarios foram analisadas em graficos para demonstrar a

estatistica em relacdo a prevaléncia ou ndo dessas lesoes.

3 Resultados e discussao

A pesquisa verificou a prevaléncia das lesdes musculoesqueléticas em praticantes de
Crossfit, considerando os fatores de risco e a alta intensidade de treinamento, bem como
identificou as principais estruturas do sistema musculoesquelético lesionado entre o0s
praticantes do Crossfit nas academias da Cidade de Mossor6/RN.

Como dito anteriormente, os 48 praticantes de Crossfit que participaram da pesquisa
aceitaram o Termo de Consentimento de Livre e Esclarecido (TCLE), requisito para
prosseguimento do estudo. A média de idade desses individuos era de 33 anos — 64,7% do
sexo feminino e 35,3% do sexo masculino; 59,2% praticam Crossfit de 0 a 1 ano e meio; 16,4%,
de 2 a 3 anos; e 24,4%, h& mais de 3 anos (entre 4 e 7 anos, segundo informaram). Do total de
entrevistados/pesquisados, 49% afirmaram treinar cinco dias por semana; 22,4%, seis dias;
16,3%, quatro dias; e 12,2%, trés dias.

A maioria dos participantes, 77,6%, ndo foi submetida a avaliacéo fisica prévia ao inicio
da prética do Crossfit, de modo que apenas 22,4% fizeram 0s seguintes testes preliminares a

um programa de exercicios de CF:

Grafico 1: Avaliacdo fisica

54,5% 54,5%
36,4%
18,0%
Forga Muscular Flexibilidade Equilibrio e Outra
Coordenagdo

Fonte: elaborado pelos autores, 2022.
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Além disso, outros participantes informaram avaliagfes fisicas diferentes das opgoes
apresentadas no formulario da pesquisa, como por um ortopedista.

Segundo Cassidori (2020), a avaliacdo fisica através de testes especificos é importante
para comparar as informacdes obtidas com padrdes, a fim de classifica-las em niveis e elaborar
um diagnéstico das insuficiéncias, pois determinado treinamento talvez ndo seja 0 mais
adequado para alguém.

Ehrman et. al. (2018) concordaram também com a importancia do programa planejado
de exercicios e atividades, em consonancia com o0s resultados especificos tracados,
considerando uma prescrigdo de exercicios criteriosa, tendo em vista a satde e aptidao fisica do
individuo para assegurar-lhe uma execucdo correta de exercicios.

Dos praticantes de Crossfit participantes da pesquisa, 73% declararam nao serem
submetidos a avaliacao fisica periddica nos boxes de treino (Gréafico 2). Os praticantes avaliados

(27%) afirmaram fazé-lo trimestral, semestral e anualmente.

Graéfico 2: Avaliacdo Fisica Periddica

Fonte: elaborado pelos autores (2022).

Cassidori (2020) destaca ser crucial escolher o melhor teste fisico para propor objetivos
que o individuo avaliado tenha condic¢des de alcancar.

No tocante ao desconforto muscular, 31% dos entrevistados informaram sentir algum
tipo durante os treinos (Gréfico 3). Entre os atletas que responderam sentirem desconforto
muscular e/ou j& terem sofrido lesdes, 37% afirmaram uso de analgésico para conseguirem

treinar.

Revista Saude e Desenvolvimento, Curitiba, v. 16, n. 25, p. 108-119, 2022 112



Prevaléncia de lesdes musculoesqueléticas em praticantes de crossfit na cidade de Mossor6/RN

Gréfico 3: Desconforto muscular durante a pratica do crossfit
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Fonte: elaborado pelos autores (2022).

Brandéo e Neto (2018) confirmaram que o Crossfit abrange varios perfis de praticantes,
com condicionamentos distintos, por se tratar de treinamento extenuante, independentemente
da especificidade fisica dos envolvidos.

Em contraponto, Moura et al. (2013) relatam, em seu estudo, que a tentativa de
promover melhora da dor fisica do atleta é um fator para recorrer a préatica esportiva, como
também foi um limitador, causando frustragdo nos praticantes, compreendida como limite a ser
superado.

Observa-se que o0 ombro é a regido mais citada como local de maior desconforto fisico
durante o treino de Crossfit (34,78%), seguido pela regido lombar (21,73%), pelo joelho
(13,08%), pela panturrilha (13,04%), o trapézio (4,34%), e o punho (4,34%), conforme o
Gréfico 4.

Grafico 4: locais de desconforto durante o crossfit

34,78%

21,73%

13,08% 13,04%
8,69%
4,34% 4,34%

OMBRO LOMBAR JOELHO PANTURRILHA OUTROS  TRAPEZIO PUNHO

Fonte: elaborado pelos autores (2022).

Matos et al. (2018) confirmam que as dores no ombro em praticantes de Crossfit, de
intensidade moderada/intensa, podem estar relacionadas ao tempo de prética, treino

inadequado, a lesdo prévia e ao excesso de esforco.
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Nessa perspectiva, Guimarées et al. (2017), e Gentil, Costa e Arruda (2017), destacam
que o esforgo intenso, 0s movimentos complexos associados as cargas elevadas, bem como o
estresse fisico e mental podem deixar o sistema imunoldgico vulneravel, além de causar dores
musculares e articulares.

Entre as respostas sobre lesdes em decorréncia da préatica do Crossfit, 67% afirmaram
ndo terem sofrido lesdo — 16,75%, homens, 50%, mulheres. Entre os 33% que afirmaram terem

sofrido lesdes, 18,56% destes eram homens, e 14,44%, mulheres.

Gréfico 5: indice de lesdo no Crossfit

SIM
33%

Fonte: elaborado pelos autores (2022).

Cabe destacar ainda o tempo de préatica do Crossfit e o percentual relativo a homens e
mulheres lesionados — de 0 a 2 anos: os homens representam 8,24% do total, enquanto
mulheres perfazem 9,57% dos lesionados, com média de treino de cinco dias por semana.

Os autores Xavier e Lopes (2017) confirmam que o Crossfit € um esporte com diversos
beneficios, embora apresente risco consideravel de lesbes por exigir dos praticantes
consideraveis esforcos fisico e psicolégico, em funcdo da alta intensidade, de maneira que pode
ocasionar afastamento e incapacidade funcional.

As lesbes mencionadas no questionario estdo relacionadas aos membros superiores

(MMSS) e membros inferiores (MMII), conforme descritas no Grafico 6.

Graéfico 6: prevaléncia de lesdes no Crossfit
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Fonte: elaborado pelos autores (2022).
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O Grafico 6 mostra que as lesdes prevalentes no Crossfit ocorrem nos ombros (20%),
no punho (20%), joelho (20%), seguido da coluna lombar (15%). Tais dados divergem das
informacdes fornecidas por Xavier e Lopes (2017), que afirmaram em seu estudo que as lesdes
musculoesqueléticas mais frequentes foram no ombro (44,2%), na coluna (40,3%) e no joelho
(35,1%).

Machado e Santos (2017) informam que as regides do corpo mais afetadas sdo o ombro,
o0 joelho e a lombar. Destaca-se, ainda, 0 estudo de Lopes et. al. (2018), segundo os quais a
localizagcdo anatémica das lesdes foi de 42% na coluna lombar, seguido por 35% no punho,
28% no ombro, e 25% no joelho, discordando assim, desta pesquisa.

Dominski et al. (2018) concordaram que alguns fatores podem estar associados as lesées
musculoesqueléticas em praticantes de Crossfit, como, por exemplo, o sexo masculino, em
decorréncia da menor preocupacdo dos homens relativamente a supervisdo durante o
treinamento. Além disso, alguns entrevistados informaram praticar outros esportes com
historico de lesGes prévias ao Crossfit.

Entre os pesquisados, 38% afirmaram nunca ter faltado ao treino em decorréncia de
lesdo e/ou desconforto muscular. Em contrapartida, 37% disseram ter faltado ao treino pelo
menos uma vez por més, 19%, duas vezes, e 6%, quatro vezes/més.

Confirmando os achados da pesquisa, Machado e Santos (2017) destacaram que a alta
carga de peso, o grande nimero de repeticdes e a alta intensidade dos exercicios podem expor
ao risco a integridade dos praticantes de Crossfit, assim como o tempo de descanso ndo
respeitado entre os treinos também pode se tornar um agravante.

Dos avaliados, 40,8% disseram ter sofrido lesdes em outros esportes, antes da préatica
do Crossfit, enquanto 59,2% afirmaram ndo terem sofrido lesdo alguma, antes do Crossfit.

As lesbes mais frequentes em outros esportes antes da pratica do Crossfit sdo no joelho
(26,92%), no ombro (19,23%) e no pé (15,37%). Além disso, outros locais de lesGes foram
citados, com menor incidéncia, tais como: tornozelo, fibula, lombar, pubis, triceps Sural, dentre

outras (Gréfico 7).
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Gréfico 7: lesdes anteriores ao Crossfit
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Fonte: elaborado pelos autores (2022).

Barreto et al. (2021) ratificam ser possivel que as lesfes anteriores ao Crossfit tenham
impacto na prevaléncia de lesdes, porém, sdo necessarios novos estudos acerca dessas variaveis.
Nesse sentido, concordam Dominsk et al. (2018), ao confirmarem que os praticantes de Crossfit
e as lesdes musculoesqueléticas provocam reflexdes sobre a incidéncia do perfil das lesdes,
tendo em vista os exercicios realizados e as condi¢des fisicas de cada atleta. As valéncias fisicas
mencionadas pelos praticantes de Crossfit pesquisados, com relacdo aos seus beneficios foram:
forca, sendo a mais citada (93,90%), seguida respectivamente, por cardiorrespiratéria (83,70%),
equilibrio e coordenacdo (77,66%), flexibilidade (67,30%), entre outros (Grafico 8).

Gréfico 8: beneficios do Crossfit
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Fonte: elaborado pelos autores (2022).

O Crossfit é cada vez mais procurado pela populacdo por promover, em um curto
periodo, melhor desempenho fisico (fortalecimento muscular e aumento de resisténcia) através
de movimentos balisticos em um programa de condicionamento, de acordo com Lopes et al.

(2018), 0 que corrobora os resultados encontrados na pesquisa apresentados no Grafico 8.
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Da Conceicdo, Morais e Da Cruz (2021) concordam que o Crossfit oferece varios
beneficios, como aumento da forga, da resisténcia cardiorrespiratoria, da velocidade e da
coordenagdo motora.

Entretanto, os pesquisadores Da Costa Ramos e Salgado Santos (2018) discordam, ao
constatarem que a escassez de evidéncias quanto as adaptacdes crénicas do esporte Crossfit
podem ser compreendidas com um tipo de treinamento que ndo apresenta melhorias para seus
praticantes.

Entre os estabelecimentos que ofertam Crossfit, 31% disponibilizam o servico de
fisioterapia, enquanto 69% dos pesquisados afirmaram que 0s boxes com 0s quais mantinham
vinculo ndo oferecem tal servico.

Arcanjo et al. (2018) confirmaram que o profissional fisioterapeuta, em trabalho com
os coachs, é fundamental para prevenir, tratar sintomas agudos, bem como atenuar a dor durante
a recuperacdo e minimizar a fadiga logo ap6s o treino, assim como para diminuir as taxas de

lesdes no Crossfit.

3 Concluséao

O presente estudo abordou a possibilidade de lesbes musculoesqueléticas decorrentes
da pratica do Crossfit, embora ocorram em qualquer outro esporte. Porém, a prevaléncia de
lesGes encontradas se equiparou aos indices apresentados na literatura. Apesar dos riscos, a
pratica do Crossfit supervisionada por profissional capacitado pode minimizar os riscos de
lesBes e potencializar os efeitos positivos aguardados.

Os resultados da pesquisa conduzida com praticantes de Crossfit de Mossord apontaram
que as regiBes mais afetadas por lesdes musculoesqueléticas sdao 0 ombro, o joelho e o punho,
seguidos pela coluna lombar, onde os homens se lesionaram mais do que as mulheres, embora
estas relatem sentir mais desconforto muscular durante a pratica da atividade. Ndo obstante,
detectaram-se articulagbes com lesGes em menor prevaléncia, tais como: coxa, pé, cotovelo e
tornozelo.

Apesar de este estudo verificar um nimero expressivo de atletas que tiveram lesdes
antes da pratica do Crossfit, quando relacionada com as lesGes durante a pratica do esporte,
estas demonstraram a possibilidade de correlagéo.

Ademais o0 estudo apontou que, diante da possibilidade de lesdes musculoesqueléticas
relacionadas ao esporte, a fisioterapia se destaca como uma importante aliada na prevencao

dessas lesGes e na recuperacao desses atletas.
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Sugerem-se novas pesquisas cientificas sobre a prevaléncia de lesGes no esporte
Crossfit, a fim de colaborar, por meio de dados, para prevencdo e reabilitagdo de lesbes em
praticantes desse esporte através dos profissionais da area. Cabe informar também que néo
foram encontradas pesquisas na cidade de Mossoré sobre a tematica, o que evidencia o

pioneirismo deste estudo, bem como reitera a necessidade de trabalhos na &rea.
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