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Resumo

A modalidade Crossfit ¢ uma jungao de exercicios de alta performance e movimentos funcionais.
Estudos demonstram que esse tipo de treinamento promove mais beneficios na aptiddo fisica ¢ na
saude; entretanto, caso os exercicios sejam realizados de forma incorreta ou com posicionamento
inadequado, podem levar a lesdes na musculatura e ligamentos. O objetivo foi identificar o indice
de lesdes na modalidade, bem como quais sdo os segmentos corporais mais acometidos. Trata-se
de uma pesquisa de campo quantitativa, na qual foi aplicado um questionario online direcionado
a praticantes da modalidade de ambos os géneros. Foram obtidas 132 respostas do questionario
online aplicado desta pesquisa, sendo que 52,27% dos informantes declararam ter sofrido algum
tipo de les@o na pratica da modalidade. O local mais acometido por lesdes foi ombro (37,5%),
seguido de regido lombar (34,37%), entre os homens. Nas mulheres, os locais mais acometidos
foram ombro e joelho, com 24,32%. Verificou-se uma alta incidéncia de lesdes, principalmente
na articulagdo do ombro e coluna lombar entre os homens e ombro ¢ joelho entre as mulheres.

Palavras-chave: Lesdes em atletas, desempenho atlético, treinamento de resisténcia, “crossfit”.
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Epidemiological Profile of Musculoskeletal Injuries caused by Crossfit

Practice

Abstract

Crossfit is a combination of high performance exercise and functional movement. Studies show
that this type of training promotes more benefits in physical fitness and health, however, if the
exercises are performed incorrectly or with inadequate positioning, can lead to muscle and
ligament injuries. The objective was to identify the injury rate in the modality, as well as which
physical body segments are most affected. This is a quantitative field research, where an onlined
questionnaire was applied to practitioners of the sport of both genders. 132 answers were obtained
from the online questionnaire applied to this research, and 52.27% have already suffered some
type of injury in the practice of the sport. The site most affected by injuries was shoulder 37.5%,
followed by lumbar 34.37%, among men. In women, the most affected sites were shoulder and
knee with 24.32%. There was a high incidence of injuries, especially in the shoulder and lumbar
spine articulation among men and shoulder and knee among women.

Keywords: Injuries in athletes, athletic performance, resistance training, “crossfit”.

Introducao

E notavel o recente interesse de pesquisadores e da populagdo em atividades
fisicas nas quais predomina a elevada intensidade. Tem-se a ideia de que o treinamento
de alta intensidade promove mais beneficios na aptiddo fisica e na saide com menor
tempo de duragdo, quando comparado aos métodos de treinamento tradicionais. Nesse
sentido, o Crossfit apresenta-se como um novo método de treinamento fisico que vem
ganhando popularidade desde sua criagdo e implementagao no inicio dos anos 2000'. O
Crossfit ¢ formado por trés tipos basicos de movimento: os ciclicos (corrida, remo, pular
corda, etc.), os de levantamento de peso (levantamento de peso olimpico e levantamento
de peso basico) e movimentos de ginasticas (barras, flexdes, argolas, etc.). Desse modo,
busca melhorar todas as capacidades fisicas do atleta, como a resisténcia
cardiorrespiratoria, resisténcia muscular, forga, flexibilidade, poténcia, velocidade,
coordenacdo, agilidade, equilibrio e precisao?.

Segundo o ACSM (Colégio Americano de Medicina do Esporte), o Crossfit tem
potenciais beneficios, porém, a execucao de alguns exercicios de modo incorreto ou de
maneira excessiva pode acarretar lesdes do aparelho musculoesquelético e até

rabdomiolise’. Cada articulacio tem sua amplitude e graus de movimentos limitados pelas
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estruturas Osseas, ligamentares, tendinosas, capsulares ou musculares, exigindo cautela
no levantamento de carga nos diversos planos de movimento™*,

A forma em que a lesdo ¢é relacionada com o Crossfit obedece a um padrdao comum
a todas as lesdes nas diferentes modalidades esportivas, e decorre da sobreposicao de
varios fatores, denominados em extrinsecos e intrinsecos. Os extrinsecos sao aqueles que
direta ou indiretamente estdo ligados a preparag@o ou a pratica de Crossfit. Envolvem
erros de planejamento e execu¢do do treinamento, problemas na superficie do treino,
duracao, forca, equilibrio e condicionamento fisico. Ja os fatores intrinsecos sdo aqueles
inerentes ao organismo; incluem anormalidades biomecanicas e anatomicas como:
flexibilidade, historico de lesdes, densidade Ossea, caracteristicas antropométricas,
composi¢io do corpo e condicionamento cardiovascular e cardiorrespiratdorio?,

Dessa forma, a literatura se fundamenta nas bases fisioldgicas, psicofisicas,
biomecanicas e epidemiologicas para levantamento de peso de alguns exercicios
realizados durante o treino de Crossfit, e muitos sdo os fatores estudados sobre o
levantamento de peso que podem influenciar no desenvolvimento de lesdes; alguns desses
fatores sdo: o posicionamento das articulagdes no inicio e durante o levantamento de peso,
a quantidade de carga, a velocidade da execu¢cdo do movimento, a altura em que a carga
se encontra no inicio do levantamento, a utilizacdo de acessorios, como cinto de suporte
lombar, e 0 aumento da pressio intra-abdominal®.

Os fatores de risco para instalacdo de lesdes do esporte tém sido pesquisados no
sentido de facilitar o entendimento sobre o assunto. O aumento de exercicios modernos e
competitivos provocou o aumento no risco de lesdes, causando preocupacgdes para
treinadores, profissionais da saude no esporte e atletas de todas as esferas de rendimento,
pois interrompem o processo evolutivo de adaptagdes sistematicas impostas pelo
treinamento’-°.

Na busca por artigos cientificos que abordem a referida tematica, percebe-se a
escassez de publicagdes na lingua portuguesa. Além disso, poucos estudos abordam sobre
as evidéncias de altera¢des por segmentos corporeos, dificultando o conhecimento acerca
das verdadeiras disfungdes que acometem praticantes dessa modalidade esportiva®.

Sendo assim, o estudo se torna importante na tentativa de acrescentar
conhecimento aos profissionais e os praticantes da modalidade. Desta forma, o objetivo

do estudo ¢ a identificacdo do perfil epidemiologico das lesdes decorrentes do Crossfit,
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bem como o segmento corporal e tipo de lesdo mais recorrente causado por essa

modalidade esportiva.

Métodos

Estudo de campo, transversal e descritivo, com estratégia de analise quantitativa
dos resultados apresentados. Foram analisados questionarios respondidos por praticantes
de Crossfit de ambos os géneros. Os critérios de inclusdo neste estudo foram: pessoas de
ambos os géneros (masculino e feminino), acima de 18 anos e que praticassem a
modalidade trés ou mais vezes por semana (hé pelo menos 12 meses) e que assinassem o
termo de consentimento livre esclarecido. O critério de exclusdo foi praticantes com
frequéncia inferior a trés vezes por semana. O recrutamento dos participantes foi realizado
divulgando-se questionario online desenvolvido para o estudo, com questdes pertinentes
para ser respondido de acordo com o objetivo da pesquisa através do Google Forms, no

periodo de maio a agosto de 2019.

Resultados

Foram obtidas 185 respostas do questiondario, sendo 53 participantes excluidos por
praticarem a modalidade menos de trés vezes por semana. Sendo assim, totalizou 132
voluntarios, sendo 64 homens, com idade média de 33 anos (+5,65), ¢ 68 mulheres, com
idade média de 31 anos (£6,93). Apo6s coleta dos dados, constatou que 69 dos
participantes ja haviam sofrido algum tipo de lesdo relacionada a modalidade,
representando 52,27% do publico avaliado. Na divisdo entre os géneros, as mulheres
foram mais lesionadas quando comparadas aos sujeitos do género masculino, sendo que
obtivemos a resposta positiva para a ocorréncia de lesdes de 37 mulheres (54,41%) e de
32 homens (50%).

A frequéncia de lesdo relacionada a idade foi maior na faixa etaria entre 20 a 30
anos no publico feminino, com 51,35% (n=19), e entre 30 a 40 anos no publico masculino,

com 59,37% (n=19), como pode ser observado na Figura 1 abaixo.



Perfil epidemiologico de lesoes musculoesqueléticas ocasionadas pela prdtica de crossfit

Feminino Masculino

19 19

14

1

20-30 30-40 40-50 18-20 20-30 30-40 40-50

Figura 1: Quantidade de lesdes por idade e género. Indice de lesdo separado entre os
géneros masculino e feminino. Laranja = 18-20 anos, verde = 20-30 anos, amarela = 30-

40 anos e azul = 40-50 anos.

Conforme mostra a Figura 2, identificou-se que no género feminino, quem realiza
a modalidade hd um ano ou menos (49,99%; n= 34) teve maior indice de lesdes que as
praticantes de trés anos ou mais, € no género masculino, o publico com maior indice de

lesdo foram os praticantes de um e dois anos (50%; n= 32).

BMMenosdelano Mlano ®M2anos ' '3anos M4 anos

Feminino Masculino

Figura 2: Tempo de Treino x Lesdo. Quantidade de praticantes lesionados com relag@o

ao tempo de pratica da atividade, divididos entre o género masculino e feminino. Roxo =
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menos de um ano; laranja = um ano; verde = dois anos; amarelo = trés anos; azul = quatro

anos.

Quando correlacionou a quantidade de vezes por semana da pratica da atividade
com o indice de lesdes (Figura 3), foi possivel observar que a maior incidéncia de lesdes
esta entre os que praticam mais de quatro vezes na semana, com 59,49% (n=22) para os

praticantes femininos e 43,75% (n= 14) para os praticantes masculinos.

3 vezes por semana 4 vezes por semana Mais de 4 vezes por semana
22
4
13 .
7 8
5
Feminino Masculino

Figura 3: Quantidade de treinos executados semanalmente e sua relagdo com indice de
lesdes. Frequéncia de treino entre os participantes. Laranja = trés vezes por semana; verde

= quatro vezes por semana; amarela = mais de quatro vezes por semana.

Quando realizou o levantamento dos dados, constatou-se que 65 participantes
tiveram regides corporais lesionadas, sendo 29,23% (n=19) na coluna lombar, 21,54%
(n=14) no joelho, 32,31% (n=21) no ombro, 12,31% (n=8) no punho ¢ 4,62% (n=3) no
tornozelo. Dentre os voluntarios, destacou-se dentre as regides mais lesionadas, o ombro
para o publico masculino com 40% (n=12), e entre as mulheres, joelho e ombro com

25,71% (n=9) cada (Figura 4).
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Figura 4: Segmentos corporais lesionados pela pratica do Crossfit. Regides mais afetadas
entre os praticantes que tiveram lesdes. Laranja = género feminino; verde = gé€nero

masculino.

Os voluntérios ainda foram questionados durante a pesquisa se houve procura por
algum tipo de tratamento apds a lesdo e sendo assim, verificou-se que 88,89% procuraram
assisténcia, sendo 54,68% (n=35) do género feminino e 45,31% (n=29) do género
masculino. Dentre os tratamentos mais procurados, destacou-se a fisioterapia, com
40,48% dos participantes, seguida por repouso, com 28,57%, ¢ medicamentos, com

11,90%.

Discussao

As lesdes musculoesqueléticas estdo entre as queixas mais comuns no
atendimento ortopédico, e ocorrem tanto em atletas como em nio atletas’- Neste estudo,
podemos constatar que o maior indice de lesdo foi relacionado com a alta frequéncia do
treinamento; os participantes que realizam a modalidade mais de quatro vezes por semana
apresentaram maior numero de lesdes. Os mesmos dados obtidos neste estudo podem ser
encontrados na pesquisa de Xavier e Lopes; os autores reforcam que € necessario que os
musculos, tenddes e articulagdes tenham um periodo de descanso para a recuperagdo
completa das estruturas’. Esses autores também citam que talvez o excesso de esforgo
além do limite do corpo favoreca a lesdo musculoesquelética, o que faz gerar

incapacidades e compromete a funcionalidade?. Nao podemos afirmar que os voluntérios
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deste estudo ultrapassem os limites do seu corpo, uma vez que ndo realizamos nenhum
tipo de acompanhamento ou questionamento sobre dados que pudessem nos dar esse tipo
de informacao. Porém, como a maioria pratica a modalidade mais de quatro vezes na
semana, isso nos faz pensar na possibilidade de descanso insuficiente, podendo haver
sobrecarga do tecido e por esse motivo a maior frequéncia de lesdes em quem pratica a
modalidade mais vezes na semana.

Dominski descreve que os segmentos fisicos mais acometidos pelo crossfit sdo:
coluna lombar, punho e ombro'. Esta pesquisa contradiz em parte o estudo de Dominski’,
uma vez que os resultados encontrados em relagdo ao punho foram expressivamente
baixos quando comparados as mengoes a coluna lombar e ao ombro, € ainda foram obtidas
como resultado significativo as lesdes em joelho no publico feminino, regido nao citada
por Dominski' como alvo de grande frequéncia de lesdo.

Esse mesmo autor relaciona a alta incidéncia de lesdes de ombro a execugdo de
alguns exercicios, com movimentos acima da linha da cabega, como o agachamento com
barra denominado overhead squat, o levantamento de barra com peso denominado
pushpress e o levantamento de peso unilateral denominado kettlebel swing and snatch,
por possuirem uma elevada amplitude de movimento da articulacdo, caracteristica essa
que pode aumentar o risco de lesdo devido a reducdo do espago subacromial'.

A execucdo dos exercicios de membros superiores em posicdes extremas de
flexdo, abducao e rotacdo interna de ombro predispde a danos nos tecidos que circundam
a articulagdo do ombro, pois reduz o espaco subacromial, facilitando a compressdao do
tendao do musculo supraespinal e da bolsa sinovial, que se choca contra o acromio, além
do impacto no ligamento coracoacromial®.

Nao foi possivel realizar a mesma relacdo com o tipo de exercicio com maior
predisposicdo a lesar esta articulagdo nesta pesquisa, uma vez que os voluntarios
mencionaram tanto os exercicios acima descritos como outros da pratica de crossfit, e
nenhum deles com quantidade de participantes que pudessem trazer resultados para
elucidar essa questao.

O elevado numero de repetigdes e a alta carga durante os treinamentos, em
conjunto com a presenga de alteragdes biomecanicas e técnicas inadequadamente
executadas durante o gestual esportivo, facilitam o impacto dos tecidos do ombro’. Em
seu estudo, Hak também verificou esta articulacio com maior incidéncia de lesdes nos

praticantes de crossfit'®. Ndo podemos afirmar que os participantes do nosso estudo
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tinham alteracdes biomecanicas, uma vez que o questiondrio foi realizado de forma
online; desta forma, ndo possuiamos nenhum tipo de avaliagdo postural, ou conhecimento
da biomecanica ou técnica do movimento dos voluntarios durante a realizagdo dos
exercicios da modalidade.

Murphy et al., em artigo de revisao sobre fatores de risco para extremidades
inferiores em diferentes modalidades esportivas, descreve que atletas mais velhos seriam
mais predispostos a lesdo, por serem submetidos ao estresse, volume ou intensidade de
treinamento por periodo de tempo maior em relagao aos mais novos, o que esta de acordo
com os resultados obtidos nesta pesquisa!®. Ndo foram encontrados artigos que
relacionem os resultados obtidos com as lesdes musculoesqueléticas encontradas no
Crossfit.

Segundo os estudos de Silva’, sobre a analise de jogadores de voleibol, e de
Lopes?, sobre lesdes osteomioarticulares no Crossfit, o género que mais sofreu lesdes
musculoesqueléticas foi o masculino, relacionando-se isso a menor procura dos homens
por treinadores para que possam ser supervisionados durante a execugdo dos exercicios.
McKay et al."!, Baumhauer et al."> e Dane et al.”® ndo observaram diferengas na
distribuicao de lesdes entre géneros. Por outro lado, outras pesquisas mostraram maior

1.14

tendéncia para a ocorréncia de lesdes em homens, como no caso de Messina et al.”* ¢ de

Stevenson et al.'?

. No presente estudo, as mulheres foram mais lesionadas e ndo houve
investigagdo a respeito de procura por profissionais da area.

Ainda assim, existem pesquisas que concluiram que mulheres apresentavam
maior predisposicao para lesdes, pois apresentam menor aptidao fisica e composicao
corporal que sdo fatores de risco; como ndo realizamos coleta de dados em que
pudéssemos avaliar composi¢do corporal ou questdes hormonais, ndo podemos afirmar
que esses dados estdo associados ao resultado obtido na pesquisa'®!’. Outras variaveis

encontradas estao ligadas as variagdes anatdmicas € hormonais € ndo as causas quimicas

ou biomecanicas.

Conclusao

Foi possivel verificar uma alta incidéncia de lesdes musculoesqueléticas
relacionadas a pratica do Crossfit, sendo a articulagdo do ombro e coluna lombar as
regides mais acometidas entre os homens, e as regides de ombros e joelhos as mais

acometidas entre as mulheres. A faixa etaria entre 20 e 30 anos para as mulheres e entre
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30 e 40 anos para os homens foram as mais suscetiveis a lesoes, assim como a pratica da

modalidade por mais de quatro vezes na semana para ambos os géneros. No entanto, as

mulheres deste estudo com menos de um ano da pratica da modalidade e os homens no

periodo entre um e dois anos de atividade foram os que mais tiveram lesdes. Desta forma,

sugerimos novas pesquisas, que nio sejam do tipo online e que possam trazer dados

relevantes como biomecanica e técnica dos praticantes da modalidade.
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