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"A Educagéao qualquer que seja ela, € sempre uma teoria no conhecimento

posta em pratica." (Paulo Freire)
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RESUMO

Originalmente o objetivo do Crossfit tem sido preparar os praticantes para
enfrentarem qualquer desafio fisico cotidiano. A definicdo do Crossfit é tida
como o “movimento funcional constantemente variado e de alta intensidade”
onde trés atributos o qualificam para a geragdo de uma alta poténcia: carga,
distancia e velocidade. O crossfit funciona de forma empirica onde sua
abordagem ¢é baseada em evidencias respaldadas através de fatos
mensuraveis, observaveis e reproduziveis. Tem como fundamento aprimorar a
competéncia fisica em cada um dos dez dominios de condicionamento fisico
reconhecidos. Sao eles: resisténcia cardiovascular e respiratéria, resisténcia
muscular, forca, flexibilidade, poténcia, velocidade, coordenagdo, agilidade
equilibrio e preciséo. Esse artigo visa uma revisdo de literatura sobre a pratica
do crossfit e temas correlatos como atividade fisica e composi¢do corporal
tendo como objetivo geral aprimorar os conhecimentos sobre a marca no
sentido de propor futuramente uma pesquisa de campo colocando em pratica
as informagdes aqui contidas e comprovando ou ndo sua eficacia. E como
objetivos especificos estimular a pratica através do conhecimento adquirido
neste trabalho.

Palavras-chave: Crossfit; condicionamento fisico; treinamento funcional,
intensidade.



ABSTRACT

Originally Crossfit's goal has been to prepare practitioners to meet any dauny
physical challenge. The definition of Crossfit is seen as the "constantly varying
and high-intensity functional movement" where three attributes qualify it for the
generation of a high power: load, distance and speed. Crossfit works empirically
where its approach is based on evidence backed by measurable, observable
and reproducible facts. It is based on improving physical competence in each of
the ten recognized physical fithess domains. They are: cardiovascular and
respiratory resistance, muscular endurance, strength, flexibility, power, speed,
coordination, agility, balance and precision. This article aims at a review of the
literature on the practice of crossfit and related topics such as physical activity
and body composition as the global objective, accurate the knowledge about
the mark on the way to propose lately a field research. Running in the practical
ways that information here inside.

Keywords: Crossfit; Physical conditioning; Functional training, intensity.
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1. INTRODUGAO

A atividade fisica sempre fez parte do cotidiano humano, mas as:
como todos os processos socioculturais, passou por transformacgbes e
adequacgdes ao longo do tempo. Desta forma, de tempos em tempos surgem e
se popularizam determinados tipos de modalidade. Houve uma época da
ginastica, outra da musculagdo, outra dos esportes radicais, ou seja,
determinadas formas de realizacdo de atividades fisicas ganham destaque
durante um tempo.

Mais recentemente tem sido possivel observar, principalmente no Brasil,
o surgimento e a popularizagdo da marca denominada Crossfit. Fazendo um
resgate da sua historia, podemos afirmar que esta pratica surgiu em 1995,
somando mais de 20 anos de existéncia e em pleno processo de crescimento.
Segundo dados do site CrossFit.com, existem mais de 12.000 academias
filiadas em todo o mundo, sendo mais de 500 delas situadas no Brasil. Como
objetivo principal, o CrossFit tenta alcangar um condicionamento fisico amplo,
geral e inclusivo, deixando os praticantes aptos para qualquer desafio fisico
através de treinos personalizados.

Basicamente, a perspectiva do CrossFit pode ser resumida como um
“‘movimento funcional constantemente variado e de alta intensidade”, por meio
de uma metodologia completamente empirica. Entretanto, por ser uma maneira
de exercicio relativamente recente seus beneficios, prejuizos e eficacia ainda
sdo pouco estudados e analisados, tanto no ambiente da academia, quanto
nas pesquisas realizadas da Universidade.

O corpo €& estrutura para que se movimente cotidianamente na
realizacdo das mais diversas tarefas diarias. Corpo € movimento. Nesse
sentido, a atividade fisica faz parte, em diferentes niveis, da rotina de grande
parte dos individuos, e tais atividades se adequam aos mais variados contextos
sociais e/ou culturais e em alguns periodos determinadas modalidades ganham
destaque e acabam ganhando grande numero de praticantes. O Crossfit € um
exemplo.

Pratica que se popularizou recentemente, o Crossfit pode ser resumido

como uma modalidade que tem como base movimentos funcio



constantemente variados e de alta intensidade (Guia de Treinamento Crossfit,
2015). No Brasil ainda sao pouco os projetos de pesquisas que se debrugam
sobre esta tematica, dai a importancia da realizagdo de estudos como este.

Desta forma, este nosso trabalho visa uma revisdo de literatura sobre a
pratica do crossfit e temas correlatos como atividade fisica e composicédo
corporal. Ademais, pesquisas como esta colaboram para o desenvolvimento
do profissional de educagédo fisica em formagdo, apresentando subsidios
tedricos para o seu arcabougo argumentativo acerca da tematica.

Para tanto, realizaremos uma revisdo de literatura que pode ser
entendido como um processo de busca, analise e descrigdo da tematica, pois
“Literatura” refere-se a todo o material relevante que é escrito sobre um tema:
livros, artigos de periddicos, artigos de jornais, registros historicos, relatorios
governamentais, teses e dissertagbes e outros tipos.

Assim, a revisao de literatura pode ser do tipo narrativa, sistematica ou
integrativa. Neste trabalho optamos pela narrativa, na qual ndo utiliza critérios
explicitos e sistematicos para a busca e analise critica da literatura, sem o
objetivo de esgotar as fontes de informagbes, podendo a escolha e

interpretacéo das informagdes estar sujeitas a subjetividade dos autores.
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2. OBJETIVOS
a. Objetivo geral

Aprimorar os conhecimentos sobre o Crossfit e outros temas correlatos.
No intuito de propor futuramente uma pesquisa de campo colocando em

pratica as informagbes aqui contidas e comprovando ou nao sua
eficacia.

b. Objetivos especificos

« Contribuir para um maior conhecimento da marca Crossfit

« Estimular a pratica através do conhecimento adquirido neste
trabalho
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3. REVISAO DE LITERATURA

3.1. Atividade fisica, o corpo em movimento

Antes de comegarmos a argumentar sobre atividade fisica, € importante
falarmos sobre o conceito de saude. O conceito mais comum foi formado pela
Organizagao Mundial de Saude (OMS) em 1948 “A saude é o estado de
completo bem-estar fisico, mental e social e ndo a mera auséncia de doencgas’.
Ou seja, o conceito de saude é amplo e leva em conta diversas variaveis, ndo &

apenas a auséncia de doencgas, como coloca Canguilhem (2006):

A doenga ndo é apenas o desaparecimento de uma ordem fisioldgica,
mas o aparecimento de uma nova ordem vital (...). O patoldégico
implica pathos, um sentimento direto e concreto de sofrimento e de
impoténcia, sentimento de vida contrariada (...). (p.96)

Desta forma, saude esta muito mais ligada a presencga de bem-estar que
a falta de patologias, embora a auséncia de bem-estar também faga parte das
vivéncias humanas como completa Caponi (1997):

0 que chamamos de bem-estar se identifica com tudo aquilo que em
uma sociedade e em um momento histérico preciso € valorizado
como ‘normal’ (...) Para Canguilhem, as infidelidades do meio, os
fracassos, os erros e o mal-estar formam parte constitutiva de nossa
histéria e desde o momento em que nosso mundo é um mundo de
acidentes possiveis, a saude ndo podera ser pensada como caréncia
de erros e sim como a capacidade de enfrenta-los. (p.300-301)

Ademais, de acordo com Foucault (1982), o surgimento do Estado
Moderno coloca a saude como um valor, como fonte de poder e riqueza para o
fortalecimento dos paises, 0 que leva a construgdo de um discurso de
supervalorizagao da saude.

Além disso, temos que

Se, de um lado, o vital € mais complexo que os conceitos que tentam
explica-lo; de outro, é através de conceitos que sao viabilizadas as
intervengbes operativas. Nao ha como produzir formas alternativas e
atencdo a saude que ndo busquem operacionalizar conceitos de
saude e doenga. (CZERESNIA, 2003, 46-47)
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Desta forma, coloca-se em evidéncia a necessidade e os porqués do
estudos sobre a saude, nas mais diversas areas de estudo, como por exemplo,
a Educacéo Fisica, assim temos que

Ao lado das condigbes objetivas de existéncia, o desenvolvimento
tedrico das ciéncias sociais permitiu, no final do século XVIII, a
elaboragédo de uma teoria social da Medicina. O ambiente, origem de
todas as causas de doenca, deixa, momentaneamente, de ser natural
para revestir-se do social. E nas condi¢des de vida e trabalho do
homem que as causa das doengas deverdo ser buscadas.
(GUTIERREZ, 2001, 20)

Neste contexto, surge além do conceito de saude, as explicagbes sobre
atividade fisica, que pode ser entendida como qualquer movimento produzido
pelo corpo que resulte num gasto de energia acima do nivel de repouso, e
estes movimentos sdo vistos nos diversos momentos do cotidiano, dos mais
simples aos mais complexos, tendo componentes e determinantes de ordem
biopsicossocial, cultural e comportamental, podendo ser exemplificada por
jogos, lutas, dancas, esportes, exercicios fisicos, atividades laborais e
deslocamentos.

Dentro desse universo da atividade fisica, existe o exercicio fisico, que
diferente da atividade, é uma forma de atividade fisica planejada, repetitiva,
com orientagdo profissional, que visa desenvolver a resisténcia fisica e as
habilidades motoras, na busca por objetivos, como por exemplo, prevenir
doencgas, ou melhorar a autoestima ou o condicionamento fisico.

Este ultimo € um dos objetivos mais comuns entre as pessoas que
procuram exercicio fisico. Em 1971, a OMS sugeriu uma classificagdo simples
do conceito, relacionando apenas a parte atlética: “Condicionamento fisico é a
capacidade de realizar trabalhos musculares de forma satisfatoria”, entretanto,
assim como qualquer outro conceito, este vem passando por transformacgodes.

Estas transformacdes se devem principalmente a interdisciplinaridade a
qual a drea de Educagdo Fisica tem se aberto nos ultimos tempos,
principalmente a partir da década de 80, quando a presenca de outros ramos
do saber, especialmente das Ciéncias Humanas tem participado deste debate,
que antes disto priorizava e enfatizava apenas a dimensao bio-fisiologica.
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Entretanto, o que ndo passou por muita modificagcao, foi o alinhamento
da prética da atividade fisica e a conduta saudavel. Assim, Matsudo & Matsudo
(2000) afirmam que os principais beneficios a saude resultados da atividade
fisica dizem respeito aos aspectos antropométricos, neuromusculares,
metabdlicos e psicoldgicos.

Com relagdo aos efeitos metabdlicos podemos citar o aumento do
volume sistolico; o aumento da poténcia aerdbica; o aumento da ventilagao
pulmonar; a melhora do perfil lipidico; a diminuicdo da pressao arterial; a
melhora da sensibilidade a insulina e a diminuigdo da frequéncia cardiaca em
repouso e no trabalho submaximo. E com relagéo aos efeitos antropométricos
e neuromusculares ocorre, segundo os autores, a diminuicdo da gordura
corporal.

Mais recentemente, a pratica da atividade fisica vem sendo mais ligada
aos conceitos de qualidade e estilo de vida. Como fazem também Matsudo &
Matsudo (2000) quando dizem que os principais beneficios de uma vida
saudavel advém da pratica da atividade fisica. Assim, com o tempo, mais
estudos e trabalhos forma tentando relacionar essas duas esferas.

Desta forma, Nahas (2006), coloca que a qualidade de vida € a
percepcao de bem-estar que envolve parametros individuais, socio-culturais e
ambientais, que caracterizam as condigcdes em que vive o ser humano. Pode
ser ainda, como define Guiselini (2006), saber manter o equilibrio diario,
buscando melhorar sempre, aumentando a capacidade de enfrentar pressdes e
vivendo mais consciente e em harmonia.

Assim, na busca por este equilibrio objetivando esses conceitos de
qualidade de vida, foi sendo difundido um discurso que coloca a pratica da
atividade fisica, como parte essencial do cotidiano dos individuos. E nesta
busca, foram sendo construidas diversas opgdes de atividades fisicas, para
manter o corpo em movimento, por ser algo fundamental como resume Pitanga
(2004, p. 51), que defende que “a pratica de atividades fisicas esta relacionada
a um conjunto de aspectos comportamentais e aspectos ambientais,
determinantes para o bem-estar do individuo e refletem na qualidade de vida.”

Além disto, existem ainda tedricos que entendem qualidade de vida
como resultante de combinagdes mais complexas, como € o caso de Candeias
(1997, p. 345), ao mencionar que “uma forma de analisar a qualidade de vida, é
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através do grau de acesso em cada conceito do campo de saude determinado
pelo ambiente”. Na mesma linha Shephard (1995, p. 289), afirma que “fatores
como o funcionamento fisico, social, cognitivo e emocional, e a produtividade
pessoal podem influenciar a qualidade de vida de um individuo”.

Diante do exposto, € possivel entdo, colocar que qualidade de vida e
atividade fisica s&o conceitos e praticas indissociaveis e que a busca por mais
opcOes de experiencia-las vem tornando a area da Educacé&o Fisica cada vez

mais rica.

3.2 Atividade fisica e composig¢ao corporal

Segundo alguns estudos, com relagdo ao desempenho atlético, quando
da realizacdo de exercicios fisicos, um dos elementos mais relevantes que
devem ser analisados, e a composigao corporal. Este termo pode ser entendido
como o conjunto dos componentes que formam a massa corporal, sendo um
dos principais itens que devem ser considerados no momento da producao de
rotinas de treinamento e para avaliagdo de evolugdo do aluno, paciente ou
atleta.

A composicao corporal se refere as quantidades relativas de tecido
adiposo, altura e massa corporal. O percentual de gordura, ou seja, a relagao
entre os niveis de massa gorda com os niveis de massa magra € o indice mais
utilizado para medir a composigdo corporal. Os niveis desequilibrados de
gordura corporal sédo relacionados com doengas metabodlicas como obesidade,
dislipidemias e diabetes, e também associado com infartos e acidentes
vasculares encefalicos. Assim, bons niveis de massa magra e massa gorda
podem prevenir doengas cardiovasculares e metabdlicas que matam com muita
freqUéncia na atualidade.

Segundo Martin & Drinkwater (1991) ha varias maneiras de avaliar a
composigao corporal, divididos em trés grupos: Métodos Diretos, Indiretos e
Duplamente indiretos, a saber:

« Método Direto: apresenta elevada precisdo, mas € pouco utilizado por
consistir na analise por dissecagdo fisica ou fisico-quimica de

cadaveres;
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« Método Indireto: sdo precisas, possuem uma limitada aplicacéo pratica
e um alto custo financeiro. Sao utilizadas principalmente para validar as
técnicas duplamente indiretas. Normalmente utilizadas para um menor
numero de avaliados.

« Método Duplamente indireto: procedimentos laboratoriais que
oferecem estimativas sobre os componentes de massa de gordura e
massa livre de gordura sendo a primeira opgado para a analise de
composigao corporal.

Além disso, a composigado corporal pode ser dividida seguindo alguns
modelos, sendo eles, segundo Heyward e Stolarczyk (2000):

+ Modelo 2 componentes: Gordura e Massa Isenta de Gordura
(MIG);

+ Modelo 4 componentes (Quimico): Gordura, agua, proteina e
mineral;

« Modelo Fluido Metabélico: gordura, fluido extracelular, fluido
intracelular, sélidos intracelulares e solidos extracelulares;

+ Modelo 4 componentes anatomico: tecido adiposo, tecidos
moles (musculos ndo esqueléticos), musculos esqueléticos e

0SSO0S.

E dentro desses métodos e modelos existem varias técnicas para
determinagdo da composicdo corporal, sendo os mais utilizados: Dobras
cutaneas, Bioimpedancia elétrica, DEXA e Pesagem hidrostatica.

Dobras cutaneas: utiliza-se um adip6metro para a mensuragédo e de
dois a nove locais de medidas no corpo. E um método que estima o percentual
de gordura, e isto vai depender do grau de habilidade do avaliador, sendo que
uma vez feito com o profissional, para uma melhor comparagéo, tem-se que se
fazer sempre com o mesmo, ja que as medidas se diferenciam de avaliador
para avaliar, como também o método de equacgdes a ser utilizado.

Bioimpedancia elétrica: esta € a Unica que conta com equacdes
especificas para sujeitos obesos, 0 que pode significar uma vantagem sobre a
outra técnica citado acima. Hoje em dia a Bioimpedancia elétrica esta acessivel
aos que desejam conforto e um resultado mais preciso e menos invasivo, além
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do valor esta mais adequado comparado aos anos anteriores. Porém, é
importante salientar que existem pré-requisitos para se fazer a avaliagado, dos
quais, efetuar um jejum de 4 horas antes do teste, ndo praticar atividade fisica
um dia antes, nao ingerir bebidas alcodlicas 2 dias antes do teste, nao ingerir
estimulantes e nem diuréticos.

DEXA: E considerada uma técnica avangada para medir a densidade do
0sso e avaliar a composig¢ao corporal. A medida é feita com o individuo deitado
em decubito dorsal, por uma série de varreduras transversas a partir da cabeca
até o pé. Nao é preciso nenhum preparo ou requisito especial para a execugao
do exame. E pouco utilizado pelo seu alto valor financeiro.

Pesagem hidrostatica: Também conhecida como pesagem
subaquatica, onde todo o corpo é mergulhado na agua. Foi-se muito usado e
considerado uns dos métodos ouro.

Utilizam-se esses métodos, modelos e técnicas no processo avaliativo
da composigao corporal para que se possa quantificar os principais elementos
que compdéem o organismo humano, a exemplo de ossos, musculatura e
gordura corporal. Sendo assim, a composi¢ao corporea pode ser dividida em
dois grupos: massa magra (constituida por proteinas, agua intra e extracelular
e conteudo mineral 6sseo e assim livre de gordura) e massa gorda (gordura
corpérea).

Assim, através da analise da composigao corporal pode-se compreender
as alteragbes decorrentes de mudangas metabdlicas e, por meio disto,
identificar riscos a saude e as mudancgas posteriores a praticas de exercicio,
como o crossfit, por exemplo.

3.3. Crossfit

Apesar desta pratica ter se consolidado no mundo no ano de 1995, no
Brasil o Crossfit s6 chegou por volta de 2009 através do atleta e instrutor Joel
Fridman. De acordo com ele, o CrossFit surgiu como uma alternativa
diferenciada das modalidades até entdo existentes. Assim, o CrossFit pode ser
entendido como um grande exemplo de marca, pois ndo se limita aos aspectos

geograficos e usa a internet como principal veiculo de comunicagdo entre seus
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professores e praticantes (MENEZES, 2013). O principal deles € o site oficial
da marca no Brasil, o CrossFit Brasil'.
De acordo com o Guia de Treinamento CROSSFIT (2015) a pratica pode

ser definida ainda como:

modalidade que tem como base movimentos funcionais,
constantemente variados e de alta intensidade, a qual otimiza o
trabalho de resisténcia cardiovascular e respiratéria, resisténcia
muscular, forga, flexibilidade, poténcia, velocidade, coordenacéo,
agilidade, equilibrio e preciséo.

Um dos estudos ja realizados sobre a tematica € o de Smith et al. (2013)
que pesquisou o Crossfit em individuos jovens (22 a 26 anos) e verificou
expressivas avangos na capacidade fisica, no consumo de oxigénio (VO2
Max.) e na composigdo corporal.

Antes de chegar ao Brasil, em 2009, como ja citamos, o responsavel por
iniciar esta pratica foi o atleta Greg Glassman que cresceu em um suburbio de
Los Angeles e em 1995 se mudou para Santa Cruz (CA), onde montou seu
primeiro Box (lugar onde se pratica o Crossfit) e formalizou sua marca. Em
2001 langou o crossfit.com onde disponibilizava suas rotinas de treino (WOD)
com videos demonstrativos e férum aberto para discussdées. Em 2003 a
franquia do crossfit comega a ser comercializada, em 2005 ja existiam 18
afiliagcbes, a partir dai o império de Glassman néo parou de crescer e em 2009
ja eram mais de 1000 afiliagdes espalhadas pelo mundo, incluindo o Brasil.

Apesar de ser de dificil comprovagao cientifica, o Crossfit se utiliza de
métodos interessantes e respaldados pela literatura cientifica: estimulos
intensos, exercicios basicos, exercicios de poténcia. Mas, além da pratica em
si, uma variavel importante € o mediador desta pratica, que deve ser um
profissional da educagéo fisica. Leal (2011) aponta que a ingeréncia destes
profissionais é direcionada a pessoas ou grupos pessoas de diferentes idades,
portadores de diferenciadas condigbes corporais.

Segundo Menezes (2013, p. 70), “o CrossFit enquanto método, pode ser
definido como a reunido de exercicios de diversas praticas atléticas e

' O site CrossFit Brasil (www.crossfitbrasil.com.br) esta disponivel desde 2009.
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funcionais em um modelo variavel e intenso”. Basicamente, € um treinamento
que visa um condicionamento geral e uma ampla adaptagao fisiolégica do
corpo humano. Foi inicialmente utilizado como principal treinamento de grupos
do exército norte-americano e a Special Weapons And Tactics (SWAT), e
agora introduzido como uma pratica possivel para qualquer pessoa utilizando
algumas adaptagdes. O CrossFit objetiva atingir o condicionamento fisico geral
e o treinamento consiste em exercicios variados e de altissima intensidade
(COSTA, 2014).

Outra descrigao da pratica pode ser encontrada no site oficial brasileira
que descreve o CrossFit como uma “pratica que possibilita a qualquer individuo
um condicionamento fisico geral do corpo humano, trabalhando com todas as
capacidades fisicas e buscando a otimizacdo de cada uma delas, ressaltando
que essa pratica pode ser realizada por qualquer pessoa, desde os atletas de
rendimento até os idosos que ndo tem uma vida muito ativa.”

Os trés pilares do CrossFit sdo levantamento de peso, ginastica olimpica
e exercicios ciclicos. Os treinos tém duracao de 1 hora e sao divididos em
aquecimento, parte técnica e WOD (“workout of the day” — treino do dia, em
inglés). Com exercicios de alta intensidade e variados, que trabalham n&o
somente movimentos isolados, mas sim o corpo inteiro, os treinos geralmente
levam o praticante se exercitar mais do que ele achava possivel - muitas vezes,

proximo da exaustéo.

Fonte: www.crossfitbrasil.com.br acesso em 01/08/2017

'ggf\’AS?[}r Home Comecsaoui  Sobrnds  Notiias disias

Sinta-se bem, entre em forma e emagreca

Mucla o 58U corpo @ 8 sua vida na primains CrossFit do Bresl

Figura 1: Homepage com destaque para os links.
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Nesta mesma pagina, destacam ainda que o CrossFit € uma “atividade
que visa melhorar a saude e a qualidade de vida, o que difere os praticantes da
modalidade dos outros individuos.” Explicam também que o CrossFit ndo é
uma franquia, pois todos que frequentam esse ambiente ndo sao meros alunos
ou membros de determinada academia, ndo é seguido um padrédo de vendas e
nem ha uma central que comanda, é simplesmente “uma pratica que ira ajuda-
lo a alcangar o seu melhor potencial fisico” (CROSSFIT BRASIL, 2014).

De acordo com alguns tedricos, a sociedade vem passando por um
processo de medicalizagdo da vida, ou seja, todos os aspectos da vida social
dos individuos sdo guiados pelo discurso médico. Entdo, desta forma, o
CrossFit também pode ser considerado como um movimento social
medicalizante, quando discursa sobre a saude e a prevencado de doencas.
Esse desejo de aumentar o desempenho, de aperfeicoamento e da maxima
potencializagdo do corpo € enraizado pela vontade e pelo saber, constituidos a
partir da convicgao de que o progresso é desmesuravel (ALBINO; VAZ, 2008).

Visto isso, o CrossFit cruza por esse caminho, trazendo o discurso de
que a pratica visa “desenvolver uma grande poténcia muscular em seus atletas,
através da manipulacdo de um objeto externo e do dominio de um enorme
padréo de recrutamento motor” (CROSSFIT BRASIL, 2014).

Apesar da populagao nos ambientes de saude e de utilizar referenciados
pela literatura cientifica, como estimulos intensos, exercicios basicos,
exercicios de poténcia ainda é uma incognita saber como isto implica o arranjo
de todos esses métodos dentro da metodologia, no que remete a questéo
seguranga e eficacia da modalidade.

A ocorréncia de lesdo na pratica de CrossFit pode estar ligada a um
somatorio de fatores proprios da modalidade. Em geral, este € um esporte
individual praticado coletivamente, em alta intensidade e possui natureza
competitiva, mesmo em quem nao participa de competi¢cées. Além disso, pode
incluir exercicios com alto numero de repeticdes, movimentos executados em
grande amplitude e em alta velocidade. Tal combinagédo parece oferecer um
alto risco de lesdo ao praticante de CrossFit. Entretanto, ainda que escassos,
os estudos epidemioldgicos demonstram que as taxas de lesées no CrossFit

sdo semelhantes ou até menores que as de outros esportes.
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4. DISCUSSAO

Apesar de parecer um conceito simples e estatico, entender o que
significa saude, é algo que esta alinhado com a época, e portanto, mutavel.
Desta forma, o conceito de saude vem se modificando e se tornando cada vez
mais abrangente e abarcando outras concepgdes como a qualidade de vida,
estilo de vida e bem-estar, como apresentamos através de autores como
Canguilhem (2006) e Caponi (1997), sendo possivel ainda introduzir nesta
tematica alguns conceito de FOUCAULT como o de dispositivos de poder.

Diante disto, as possibilidades de alcangar uma vida saudavel também
se alargaram e as opgbes para manter o corpo em movimento sdo inumeras.
As atividades e os exercicios, que como vimos sao termos diferentes em suas
explicagbes, estdo cada vez mais individualizados e personalizados.

Neste contexto, o crossfit surge como uma dessas possibilidades que
promete grandes resultados em um pequeno periodo de tempo e ainda de
forma ndo mondtona, por isso a sua popularidade, mas que ainda precisa
passar por estudos e testes para comprovar sua eficacia.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

Diante do exposto, que € apenas uma pequena amostra da discusséo
cientifica e literaria dos temas aqui propostas, que este campo de estudos
oferece diversas possibilidade, pois assim como em outras areas trabalha com
termos e conceitos que estdo em constante fluidez, como o de saude, por
exemplo, que pode ser entendida por meio de diversos autores, de acordo com
a eépoca e o contexto historica. Mas vimos também que alguns elementos se
mantem dentro desta esfera tedrica, como os de atividades fisica, exercicio
fisico e composigao corporal.

Vislumbramos ainda que a pratica do CrossFit apresenta algumas
lacunas a serem preenchidas, tanto com aspectos tedricos, quanto praticos.
Além disso, € indiscutivel que vivemos envoltos em um discurso de saude e
bem-estar, por vezes medicalizante e que a pratica do CrossFit é resultado
desse dispositivo discursivo.

Apesar disso, detecta-se que o estudo nessa area vem aumentando
para que se busque cada vez mais seguranga e eficacia nestas praticas,
evitando-se lesdes e aprimorando as taxas de eficacia.

Sugerimos, por fim, que os proximos estudos coloquem em pratica os
conhecimentos aqui contidos para que possamos avaliar, através de dados
coletados numa pesquisa de campo, a eficacia dos treinos propostos pela

marca.
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