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RESUMO

O CrossFit® ¢ um programa de treinamento multidisciplinar que visa otimizar a competéncia
fisica em varios dominios. No entanto, ha preocupagdes com a ocorréncia de lesdes devido a
intensidade e a complexidade dos exercicios. Este estudo revisou a literatura disponivel para
compreender as lesdes em praticantes de CrossFit®. A andlise de seis artigos revelou que
fatores como a duracao da pratica, a frequéncia semanal, o tempo de sessao, o envolvimento do
treinador e o sexo do praticante estdo associados as lesdes. Atletas com mais de 5 anos de pratica
apresentaram taxas mais altas de lesdes, enquanto uma supervisao ativa do treinador contribuiu
para a reducdo do risco de lesdes. A prevaléncia de lesdes variou de 20% a 56,1%, com uma
taxa de lesdao de 0,27 a 5,3 a cada 1000 horas de treinamento. Comparada a outras modalidades
esportivas, a taxa de lesdes no CrossFit® foi semelhante ou inferior. Conclui-se que uma
compreensdo aprofundada desses fatores ¢ essencial para a implementacdo de medidas
preventivas e a promoc¢ao de um treinamento seguro e eficaz no CrossFit®. Novas pesquisas
sd0 necessarias para acompanhar a evolucdo e compreender melhor as lesdes nessa pratica
esportiva dinamica.
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ABSTRACT

CrossFit® is a multidisciplinary training program aimed at optimizing physical competence in
various domains. However, there are concerns about the occurrence of injuries due to the
intensity and complexity of the exercises. This study reviewed the available literature to
understand injuries in CrossFit® practitioners. The analysis of six articles revealed that factors
such as the duration of practice, weekly frequency, session time, coach involvement, and the
practitioner's gender are associated with injuries. Athletes with over 5 years of practice showed
higher injury rates, while active coach supervision contributed to reducing the risk of injuries.
The prevalence of injuries ranged from 20% to 56.1%, with an injury rate of 0.27 to 5.3 per
1000 hours of training. Compared to other sports modalities, the injury rate in CrossFit® was
similar or lower. It is concluded that a thorough understanding of these factors is essential for
implementing preventive measures and promoting safe and effective training in CrossFit®.
Further research is needed to track the evolution and better understand injuries in this dynamic
sports practice.
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1 INTRODUCAO

O CrossFit® ¢ um programa de treinamento criado em 1995 por Greg Glassman
que tinha como objetivo desenvolver a capacidade motora e fisica de atletas aplicando
treinamentos com diferentes intensidades para atingir o limite fisico de cada individuo de
acordo com sua capacidade. Deste modo, o CrossFit® ndo ¢ um programa de
condicionamento fisico especializado, mas sim uma tentativa de otimizar a competéncia
fisica em cada um dos 10 dominios do condicionamento fisico, sendo elas: resisténcia
cardiorrespiratoria, resisténcia muscular, forga, flexibilidade, poténcia, velocidade,
coordenacdo, agilidade, equilibrio e precisdo. (Glassman, 2013)

Contudo, um estudo conduzido por Bergeron et al. (2011) sugeriu a possibilidade
de um aumento significativo no risco de lesdes em programas como o CrossFit® devido
a realizacdo de repeticdes excessivas em intervalos de tempo limitados e sem descanso
adequado. Por sua vez, Hak et al. (2013) determinaram as taxas de lesdes entre atletas de
CrossFit® por meio de um questionario online, revelando uma taxa de lesdo de 3,1 por
1000 horas de treinamento, sem relatos de casos de rabdomidlise. Dessa forma, as taxas
de lesdes registradas no CrossFit® demonstraram similaridade com esportes como
levantamento olimpico, levantamento bésico e ginastica, e foram menores em
comparagdo com esportes de contato, como o Rugby.

Consequentemente, de acordo com a definigdo proposta por Cohen e Abdalla
(2003), lesao ¢ um dano resultante de um trauma fisico nos tecidos do corpo. Em
concordancia com esse conceito, Gantus e Assumpg¢ao (2002) ressaltam que a pratica
esportiva amplia o risco de lesdes, mesmo em atletas jovens, com a ocorréncia das lesdes
diretamente relacionadas a fatores predisponentes intrinsecos e extrinsecos, além da
auséncia de um programa preventivo adequado. Além disso, Cohen e Abdalla (2003)
indicam que a incidéncia e a gravidade das lesdes estdo diretamente associadas a fatores
pessoais, tipos de modalidades esportivas praticadas e caracteristicas ambientais
especificas a cada uma delas.

Portanto, apesar da crescente preocupagao publica em relacdo a suposta alta
incidéncia de lesdes associadas ao treinamento CrossFit®, estudos recentes ndo
corroboram plenamente essas alegac¢des, como evidenciado pela pesquisa conduzida por
Bergeron et al. (2011). Segundo Feito et al., (2018), em seu estudo foi apontado um indice

de lesdo de 2,4 para cada 1000 horas de treinamento em atletas da modalidade. Neste



sentido, outro estudo realizado por Moltalvo (2017) observou um indice de lesao de 2,3
para cada 1000 horas de treinamento.

Ainda em seu estudo Montalvo (2017), realiza uma comparagao no indice de lesdo
entre atletas de CrossFit® com atletas de outras modalidades que sdao englobadas pelo
CrossFit® como o levantamento de peso olimpico e a ginastica.

Foi observado nesse estudo que o indice de lesdo entre os atletas de levantamento
de peso olimpico ficou entre 2,4 e 3,3 por 1000 horas de treinamento da modalidade, um
indice similar a aqueles que praticam o CrossFit®. Ja os atletas de ginastica apresentaram
um indice de lesdo de 2,63 por 1000 horas de treinamento para atletas que tinham um
periodo maior de treinamento e um indice de lesdo de 4,63 por 1000 horas de treinamento
entre os atletas que treinavam um periodo menor semanalmente.

Deste modo, podemos observar que os estudos sobre lesao em atletas de Crossfit®
sdo importantes para esclarecer diividas sobre a modalidade, fazendo-se necessario a cada
ano novos estudos para acompanhar a evolucdo do CrossFit®, sendo assim o presente

estudo tem por objetivo verificar o indice de lesdes em atletas do CrossFit®.

2 METODOS

Este estudo tem por objetivo uma revisao sistematizada de carater analitico. Para
coleta de dados foram utilizadas trés bases de dados, Medical Literature analysis and
Retrieval System Online (Medline), SagePub e SciELO e limitada a publicagdes no
idioma inglés e portugués quanto ao tipo de publicagdo foram exclusos revisdes e resumos
de conferéncias sem restrigdo de data. Foram pesquisados artigos com a seguinte
estratégia de busca, idénticas para todos os bancos de dados, desde o primeiro ano de
registro das bases até agosto 2023: os descritores utilizados para pesquisa foram
((CrossFit®) AND ((((injury) OR “injury rate”) OR “injury incidence’)) AND ((athlete)
OR (competidor))).

Para os critérios de inclusao, foram utilizados todos os artigos que eram sobre
CrossFit®, lesdo e atletas. Ja para os critérios de exclusdo, foi retirado tudo o que nao esta
relacionado com o CrossFit® e pessoas praticantes da modalidade nao atletas.

Os estudos foram selecionados por 2 revisores (DMG e FBA), tendo um terceiro
revisor (LMD) disponivel para resolver divergéncias que surgirem no decorrer da

elaboragdo do processo. Primeiramente foram analisados todos os titulos encontrados nos



bancos de dados, descartados os titulos foram lidos os resumos e em seguida o texto na
integra, a partir disso foram escolhidos os artigos que se adequaram aos critérios de

inclusdo para fazer parte da pesquisa.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

A busca foi iniciada com 78 artigos das trés bases de dados pesquisadas, sendo,
10 Medical Literature analysis and Retrieval System Online (Medline), 65 SagePub e 03
SciELO. Apds a leitura dos titulos foram excluidos 70 artigos, ndo houve artigos
duplicados, permaneceram 08 Artigos selecionados para leitura por titulos, desta forma,
06 artigos foram selecionados por leitura dos resumos e destes, dos quais se selecionou

06 artigos que contemplaram todos os critérios de inclusao.

Artigos identificados através de
a% pesquisa nas bases de dados, n =78
5] + Medlineg, n=10
= + SagePub, n=65
o + 5ciElO, n=03
=
= I Duplicados removidos, n=0
L
& Artigos selecionados para leitura
b por titulos, n =08

Excluidos, n=2
% Artigos selecionados para leitura
= por resumo, n = 06
'-% I Excluidos, n =0 |
w Artigos selecionados para leitura
completa, n =06

EE I Excluidos, n=0 |
=
2 Artigos incluidos na reviséo, n = 06

Figura 1 — Fluxograma dos estudos incluidos



O nimero de amostra dos estudos analisados totalizou 5.432, sendo 3.035 do sexo
masculino e 2.397 do sexo feminino. A idade dos individuos variou de 18 a 69 anos de
idade e todos os estudos tinham como populagdo atletas de CrossFit, a prevaléncia de
lesao teve uma variavel de 20% e 56,1%. Ja a taxa de lesdo variou de 0,27 ¢ 5,3 a cada
1000 horas de treinamento, sendo que 3 dos artigos nao apresentaram analise da taxa de

lesdes/ horas. Todas as amostras e autores estdo descritos na (Tabela 01).



Tabela 1 — Autores, amostra, taxa de lesdo, fatores associados as lesdes e resultados

Autor

Caracteristicas da Amostra

Prevaléncia
de Lesdo (%) Lesdao/1000h

Taxa

Fatores Associados as
Lesdes

Resultados

Weisenthal et al.
(2014)

Alekseyev et al.
(2020)

Szajkowski et al.
(2023)

Cheng et al.
(2020)

Foram recrutados 468 atletas através de uma pesquisa
realizada no site oficial da CrossFit®, onde 381
preencheram os critérios de analise, sendo 231 homens ¢
150 mulheres entre 18 e 69 anos .

Os questionarios foram distribuidos para os atletas de Box
de CrossFit® nos Estados Unidos e outros Box
internacionais, sendo que foram 855 atletas que
responderam o questionario, destes atletas 589 eram do
sexo masculino e 296 do sexo feminino sendo 29 anos a
idade média dos participantes.

Esse estudo incluiu 424 atletas, 266 homens e 158
mulheres, de 12 Box de CrossFit® localizados na Polonia
com idade entre 18 e 60 anos. Foi feito um questionario
com 25 questdes sobre lesdes ¢ a rotina de treinos dos
atletas

Um questionario eletronico foi distribuido para 244 atletas
de 15 centros de CrossFit® da Malasia, sendo 117 do sexo
masculino e 127 do sexo feminino, sobre as lesdes
ocorridas nos ultimos 6 meses pelos atletas participantes
da pesquisa.

20 -

33,3 2,63

48,11

46
53

1 — Envolvimento do
treinador
2 — Sexo

1 — Tempo de pratica
2 — Horas de treino por
semana

1 — Tempo de pratica
2 — Tempo da sessdo de
treinamento

1 — Tempo de pratica
2 — Sexo

I — A taxa de lesdo obteve um significativo
decréscimo com uma participagdo ativa de um
treinador.

2 — Os homens tiveram uma probabilidade maior de
lesdo em relagdo com as mulheres.

1 — A taxa de lesdo foi maior nos atletas que
praticavam a modalidade a mais de 5 anos.

2 — O indice de lesao nos atletas que treinam de 4 a
6 horas ¢ metade dos atletas que treinam 15 horas
ou mais por semana.

1 — Foi apurado no estudo que os atletas que tinham
mais de 5 anos de pratica tiveram um indice de lesdo
maior que os que tinham menos de 5 anos de pratica.
2 — Um maior tempo da sess@o de treinamento pode
causar um maior indice de lesdo em razdo da fadiga
muscular.

1 — Atletas com menos de 3 anos de treino
apresentaram 106 lesdes no total nos ultimos 6
meses, sendo que os atletas que treinavam a mais de
3 anos tiveram um total de 6 lesdes.

2 — Mulheres tiveram um indice de lesdo de 5,1 por
1000h de treino enquanto os homens tiveram um
indice de lesdo de 5,5 por 1000h de treino




Tabela 1 — Continuagao

Autor

Caracteristicas da Amostra

Prevaléncia

Taxa

de

de Lesdo (%) Lesdao/1000h

Fatores Associados as
Lesoes

Resultados

Feito et al.,
(2018).

Mehrab et al.,,
(2021)

Foi realizado um questionario online em 42 paises
diferentes tendo 5141 respostas, sendo que desse nimero
apenas 3079 passaram pelos critérios de avaliagdo, desses
aprovados nos critérios 1566 eram do sexo masculino e
1483 do sexo feminino com idade média de 36,8 anos.

Foi realizado um questionario em 130 Box de CrossFit®
na Holanda com uma participacdo de 449 atletas, sendo
266 homens e 183 mulheres com idade média de 31,9 anos

30,5

56,1

0,27

1 — Frequéncia semanal
2 — Tempo de pratica

1 — Tempo de Pratica

1 — Atletas com frequéncia menor que 3 vezes na
semana possuem uma taxa de lesdo maior do que
atletas que treinam de 3 a 5 vezes semanais

2 — Atletas com menos de 6 meses de pratica t€ém
uma taxa de lesdo maior do que atletas com mais de
12 meses de pratica.

1 — Conforme determinou a pesquisa os atletas que
treinavam a menos de 2 anos tiveram um indice de
lesdo menor que os atletas que treinavam a mais de
2 anos por estes estarem a mais tempo exposto a
modalidade.




Apo6s uma analise cuidadosa dos artigos, foi constatado que ha fatores associados a
lesdes similares, especialmente no que diz respeito ao tempo de pratica. Alekseyev et. al.,
(2020) identificaram uma maior taxa de lesdes em atletas envolvidos na modalidade por
mais de 5 anos, achado que foi corroborado por Szajkowski et. al., (2023), os quais
observaram um indice de lesdes mais elevado em praticantes com mais de 5 anos de
experiéncia, em comparacdo com aqueles que possuiam menos tempo de pratica.
Alinhado a essa logica, Mehrab et. al., (2021) sustentaram que atletas com menos de 2
anos de treino registraram um indice de lesdes menor do que aqueles com mais de 2 anos,
possivelmente devido a maior exposi¢ao ao risco na modalidade ao longo do tempo.

Acrescentando a discussdo, os estudos de Cheng et. al., (2020) mostraram que
atletas com menos de 3 anos de treinamento apresentaram 106 lesdes nos ultimos 6 meses,
em contraste com os praticantes com mais de 3 anos de experiéncia, os quais totalizaram
apenas 6 lesdes no mesmo periodo.

Feito et. al., (2018) em um periodo menor de analise completa que atletas com
menos de 6 meses de pratica tem uma taxa de lesdo maior do que atletas com mais de 12
meses de pratica.

Estudos recentes tém destacado os riscos associados a lesdes musculoesqueléticas,
resultantes das caracteristicas especificas do CrossFit. Estas incluem exercicios de alta
intensidade, movimentos articulares complexos com cargas externas e repeticdes
frequentes em um curto periodo de tempo. Tais fatores podem sobrecarregar o sistema
musculoesquelético de praticantes inexperientes e/ou fisicamente menos preparados
(Dominski et al., 2018; Hak et al., 2013; Meyer et al., 2017). Essa sobrecarga pode induzir
a fadiga muscular precoce, aumentar o estresse oxidativo, reduzir a resisténcia a esfor¢os
repetitivos, afetar a percepgao de esforco e, consequentemente, comprometer a execucao
segura dos movimentos durante a pratica (Klimek et al., 2016).

A implementagdo de um curso preparatdrio para iniciantes, enfatizando a
aprendizagem de técnicas basicas, revelou-se fundamental na redugdo das taxas de lesdes
musculoesqueléticas. Isso ¢ especialmente relevante no contexto do CrossFit, uma vez
que essa modalidade atrai uma diversidade de participantes, incluindo aqueles que
anteriormente levavam uma vida sedentaria e aqueles que combinam a pratica do CrossFit
com outras modalidades esportivas (Weisenthal et al., 2014; Mehrab et al., 2017).
Portanto, ¢ crucial reconhecer a eficacia de um treinamento prévio para iniciantes como

medida preventiva contra lesdes em praticantes de CrossFit.



Nos estudos do Weisenthal et. al., (2014) e Cheng et. al., (2020), ambos
apresentaram o sexo como um fator associado a lesdo e obtiveram resultados semelhantes.
Apontam que os homens tiveram uma probabilidade maior de lesdo em relagdo as
mulheres, sendo que as mulheres tiveram um indice de lesao de aproximadamente 5,2 por
1000 horas de treino, enquanto os homens tiveram um indice de lesao de 5,5 por 1000
horas de treino em ambos os estudos.

Relevantes consideracdes podem ser apontadas acerca dos presentes estudos: os
homens relataram mais lesdes do que as mulheres em todos os artigos selecionados, mas
somente no estudo de Weisenthal et. al., (2014), houve diferenca significativa entre os
sexos. Foi possivel perceber que as mulheres buscam mais orientagcdes dos professores
durante as aulas e, portanto, tendem a executar os movimentos com maior seguranga e
técnica adequada reduzindo a ocorréncia de lesdes (Dominsk et. al., 2018).

Em seus estudos Feito et. al., (2018) mostrou em seus resultados que atletas com
frequéncia menor que 3 vezes na semana possuem uma taxa de lesdo maior do que atletas
que treinam 3 a 5 vezes semanais, em seus estudos os atletas que treinavam 3 vezes na
semana tiveram uma taxa de lesdao de 3,1 por 1000 horas de treino, enquanto aqueles que
treinavam mais de 3 vezes na semana apresentaram um indice de lesao de 2,4 por 1000
horas de treino.

Nos estudos de Szajkowski et. al., (2023), Alekseyev et. al., (2020), Feito et. al.,
(2018) apresentam que a frequéncia semanal e o tempo de sessdao sao fatores associados
a lesdo. Segundo Szajkowski et. al., (2023) um maior tempo de sessdo de treinamento
pode causar um maior indice de lesdo em razao a fadiga muscular. Para Alekseyev et. al.,
(2020) o indice de lesdo nos atletas que treinam 4 a 6 horas foi de 31,7%, sendo que o
indice de lesdo nos atletas que treinavam mais de 15 horas por semana foi de 60%, quase
o dobro daqueles que fazem menos horas da modalidade por semana.

Ja Weisenthal et. al., (2014) considerou o envolvimento do treinador para fatores
associados a lesdo, onde apresentou que a taxa de lesdo obteve um significativo
decréscimo com uma participagdo ativa de um treinador. Segundo Zernicke et al., (2000)
considerando a natureza multifatorial das lesdes, que podem surgir devido a uma
sobrecarga externa que ultrapassa a capacidade fisica do individuo no contexto especifico
¢ crucial que qualquer individuo que esteja considerando uma pratica regular de
CrossFit® busque a avaliacdo de um profissional qualificado antes de iniciar. Além disso,

¢ essencial que o treinador responsavel possua um conhecimento abrangente, tanto tedrico



quanto pratico, a fim de regular ¢ monitorar adequadamente a carga de treinamento
durante as sessdes para seus alunos.

A supervisdo do treinador apresentou ser um fator crucial. Weisenthal et al. (2014)
e Chachula (2016) destacaram que a falta de supervisdo por parte dos treinadores e a falta
de procura por profissionais capacitados esta diretamente correlacionada a um maior risco
de lesdes entre os alunos. Devido ao crescimento exponencial de praticantes da
modalidade do CrossFit®, este esporte ¢ considerado como sendo um dos maiores em
crescimento global na atualidade, assim, € essencial priorizar a seguranca durante a
pratica (CHACHULA, 2016). Considerando que o professor de Educacao Fisica
desempenha um papel fundamental nas academias, sendo o responsavel pelo
acompanhamento, orientagcdo e motivag¢do dos praticantes de exercicios fisicos, e possui
o conhecimento cientifico e técnico necessario para realizar essa funcao (MARTINS,
2008).

Além disso, Martins (2008) enfatiza que o papel do professor vai além de ministrar
aulas, incluindo o acompanhamento continuo do desenvolvimento dos alunos, oferecendo
incentivo, elogios e corre¢des quando necessario. Dessa forma, ¢ indispensavel a presenca
de um profissional de Educacao Fisica qualificado para garantir a seguranca € o sucesso
dos praticantes durante as sessdes de CrossFit®.

Conforme apontado por Notumanis (2001), os processos motivacionais
desempenham um papel essencial no cultivo de um ambiente de trabalho de alta qualidade
na academia, promovendo a manutencao dos praticantes e elevando sua autoestima. Um
clima motivacional que se concentra na melhoria dos niveis de desempenho individuais,
buscando aprimorar os praticantes, pode promover a percepcao de competéncia e reduzir
a natureza autoritaria das interagdes interpessoais.

Nos estudos a prevaléncia de lesdo variou de 20% a 56,1%. Comparado a outras
modalidades a prevaléncia de lesdes no CrossFit® foi inferior ou proxima a de varios
outros esportes mais populares, como futebol, volei, basquetebol, karaté e judo.

Hak et. al., (2013) comparando sua taxa de lesdo com outras modalidades
esportivas, onde afirma que a taxa de lesdo da modalidade de CrossFit® ¢ semelhante a
esportes como Levantamento de Peso Olimpico, e Ginastica Olimpica, e inferior as taxas
de esportes de contato como o Rugby. Montavo et. al., (2017) e Lopes et. al., (2018)
fizeram uma comparagdo com atletas de corrida de rua amadores e encontraram alguns

estudos com a taxa de lesdo maior que o CrossFit®, a comparagdo com atletas de
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levantamento de peso profissionais também foi maior em relacdo a modalidade do
presente estudo.

A maior incidéncia de lesdes encontrada nos estudos foi de 3,1 lesdes a cada 1000
horas de pratica de CF e se aproximam de outras modalidades esportivas de alta
intensidade como: levantamento de peso olimpico (3,3 a cada 1000 horas) e ginastica
olimpica (3,1 a cada 1000 horas) (Hak et. al., 2013; Weisenthal et. al., 2014; Sprey et. al.,
2016; Mehrab et. al. 2017; Montalvo et. al., 2017; Tafuri et. al., 2018; Feito et. al., 2018).
A incidéncia de lesdes reportadas em outros esportes € maior que as encontradas no
CrossFit®, como: triatlon (5,4 a cada 1000 horas), o futebol (9,6 a cada 1000 horas), e
corrida de rua (2,3 a 33 a cada 1000 horas) (Klimek et. al., 2017).Apesar de a grande
maioria dos apontamentos do presente estudo terem reportado bons resultados para os
beneficios da pratica do CrossFit®, ainda se percebe uma realidade totalmente contraria
quando falamos da valorizacao da modalidade.

Desta maneira, devido as limita¢des dos artigos mais estudos sdo necessarios para
entender as lesdes nos atletas de CrossFit®, visto que os fatores associados a lesdo variam
de estudo para estudo. Outro fato impactante deste estudo foi que alguns artigos nao
limitaram o tempo em que o atleta havia sofrido a lesao.

Sendo assim, mais pesquisas sdo necessarias para averiguar as incidéncias de lesdo
em atletas de CrossFit®, para esclarecer diividas sobre a modalidade e acompanhar a sua

evolucao com eficacia.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Com base nas descobertas dos estudos revisados e na andlise critica dos fatores
associados a lesdes musculoesqueléticas em praticantes de CrossFit®, ¢ evidente que a
duragdo da pratica, a frequéncia semanal, o tempo de sessdo, o envolvimento do treinador
e o sexo do praticante sdo varidveis cruciais que influenciam a incidéncia de lesdes nessa
modalidade.

Os resultados indicam consistentemente que praticantes com uma experiéncia de
treino prolongada, particularmente acima de 5 anos, tendem a apresentar taxas mais
elevadas de lesdes, possivelmente devido a exposicdo prolongada a movimentos
complexos e a sobrecarga musculoesquelética, além disso, a importancia do papel do

treinador nao pode ser subestimada. Uma supervisao ativa e orientagdo adequada de um
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profissional capacitado desempenha um papel crucial na redugdo do risco de lesdes,
proporcionando um ambiente de treinamento mais seguro e controlado.

Portanto, a continuacdo de pesquisa, a educacdo dos atletas e a implementagdo de
protocolos de seguranga eficazes sdo essenciais para o aprimoramento € O

desenvolvimento responsavel do CrossFit® como uma préatica esportiva.
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