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PERFIL DE LESOES EM PRATICANTES DE CROSSFIT: UMA REVISAO
INTEGRATIVA

INJURY PROFILE IN CROSSFIT PRACTITIONERS: AN INTEGRATIVE REVIEW

Jardel Correia Santiago*
Adilia Karoline Ferreira Souza2

RESUMO

Introducio: O treinamento funcional CrossFit® pode ser definido como um programa de
exercicios, constantemente variados, de alta intensidade e com diversos estimulos durante uma
sessdo de treinamento. Objetivo: O presente estudo terd como objetivo observar o perfil de
lesbes em praticantes de CrossFit®. Metodologia: Trata-se de uma revisao integrativa da
literatura, onde se buscou artigos nas bases de dados LILACS, PUBMED, MEDLINE e SCIELO
entre os anos de 2013 e 2020. Resultados: Foram encontrados 54 artigos, ap6s aplicacdo dos
filtros foram excluidos 14 artigos, restando 40. Ao final de toda analise foram selecionados 14
artigos para compor esta revisdo. Tratam-se se estudos estudo observacionais descritivos, estudo
observacional analitico Coorte, estudos descritivos transversais, todos com praticantes de
CrossFit® abordando sobre lesbes e fatores associados. Conclusdo: Através dos artigos
analisados foi visto que os praticantes de CrossFit® estdo sujeitos a sofrer varios tipos de
lesGes, porém as regides corporais mais afetadas sdo ombros, joelhos e coluna lombar.

Palavras chaves: CrossFit®; Lesdes; Fadiga; Fatores Associados.

ABSTRACT

Introduction: CrossFit © functional training can be defined as an exercise program, constantly
varied, of high intensity and with various stimuli during a training session. Objective: The
present study will aim to observe the injury profile in CrossFit® practitioners. Methodology:
This is an integrative literature review, where articles were searched in the LILACS, PUBMED,
MEDLINE and SCIELO databases between the years 2013 and 2020. Results: 54 articles were
found, after application of the filters, 14 articles were excluded , leaving 40. At the end of the
entire analysis, 14 articles were selected to compose this review. These are descriptive
observational study studies, cohort analytical observational study, cross-sectional descriptive
studies, all with CrossFit® practitioners addressing injuries and associated factors. Conclusion:
Through the analyzed articles it was seen that CrossFit® practitioners are subject to suffer
various types of injuries, however the body regions most affected are shoulders, knees and
lumbar spine.

Keywords: CrossFit®; Injuries; Fatigue; Associated Factors.
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1 INTRODUCAO

O CrossFit® foi criado nos Estados Unidos no ano de 2000 pelo ex ginasta Greg
Glassman. Apesar de ser um esporte novo, vem atraindo varios adeptos em diversos paises. E
uma metodologia de treinamento que esta em constante crescimento principalmente nos ultimos
anos. Desde 2005 o esporte vem tendo uma grande popularidade, atraindo os mais diversos
publicos. Tal modalidade esportiva ja tem quase 13.000 afiliadas espalhadas por todo o mundo,
sendo o Brasil 0 segundo pais com mais afiliadas, onde o mesmo desde do ano de 2013 ja
contava com 99 estabelecimentos cadastrados, em 2016 esse nimero cresceu para 650 centros
de treinamento cadastrados (GAVA, 2016).

A prética de CrossFit®, pode ser definido como sendo um programa de treinamento que
tem como principal objetivo ser realizado com uma intensidade muito alta e com uma
combinacdo de diferentes exercicios sendo esses sempre variados, e que, dessa forma, se torna
um programa que é capaz de trabalhar todas as capacidades fisicas humanas na mesma sessao
de treinamento sendo essas: forca, resisténcia, velocidade, agilidade, equilibrio, flexibilidade e
coordenacdo. Além do aumento de capacidades fisiolégicas como a capacidade
cardiorrespiratoria (TAFURI et al., 2016).

Esse esporte possui como caracteristica ser um regime de exercicios crescentes, variados
e funcionais, de alta intensidade, composto por levantamento de peso olimpico e movimentos
de ginastica, além de exercicios que aprimoram seu condicionamento aerébico, como corridas,
exercicios no remo e na bicicleta que sdo combinados em trabalhos de alta intensidade e
executados em velocidade, repeticao sucessiva, com tempo de recuperacdo limitado ou néo,
aonde podem ser executados na forma de protocolo EMOM a cada minuto no minuto (every
minute on the minute), ou no protocolo AMRAP que seria 0 maximo de repeticdes possiveis em
um determinado intervalo de tempo (as many reps as possible), ou ainda pode ser feito no
protocolo FOR TIME, que seria um tempo limite para se terminar os exercicios propostos.
Qualquer um desses protocolos pode estar presente no WOD que seria o treinamento do dia
(workout of the day) (TIBANA; ALMEIDA; PRESTES, 2015).

Seus praticantes normalmente sdo atraidos pelas perspectivas geradas através da
metodologia adotada. O CrossFit® trabalha com constantes variagfes, pois ocorre uma mescla
entre os exercicios de forca e exercicios aerdbicos buscando dessa forma tornar o atleta 0 mais
completo e bem condicionado possivel. H& perspectiva de aprimoramento de varios aspectos
fisicos, e de varias outras valéncias tais como: capacidades do sistema respiratorio (por
exemplo, o consumo maximo de oxigénio), reducdo do percentual de gordura e aumento da
massa livre de gordura (DEXHEIMER et al., 2019).

No entanto, apesar dos varios beneficios a salde que a pratica de CrossFit®
proporciona, 0 mesmo possui algumas ressalvas quanto as lesdes, visto que se trata de um
esporte que possui uma alta intensidade em seus treinos. Os programas de treinamento do
mesmo envolvem a execucdo de alguns exercicios que, se realizados incorretamente ou de
maneira excessiva, podem proporcionar lesdes musculoesqueléticas e lesdes ligamentares.
Dessa maneira, precauces em relagdo ao potencial risco de lesdes associadas a natureza de
treinamentos intensos e repetitivas execucOes de exercicios do CrossFit® e aos requisitos
técnicos necessarios para realizacdo dos exercicios como por exemplo, movimentos de
levantamento de peso olimpico e movimentos de ginastica, tem sido frequentemente
considerados em pesquisas cientificas e na pratica dessa modalidade esportiva. (TIBANA;
SOUSA,; PRESTES, 2017).

Tendo em vista a constante variacdo de estimulos nos treinamentos de CrossFit® ha
uma preocupacéo de que sua forma de execugdo pode diminuir a seguranga do exercicio, isso
porque ha a realizacdo de exercicios complexos até a exaustdo com consequente perda do
padrédo motor do movimento (MONTALVO et al., 2017).



Reunir informacdes a respeito de lesbes de praticantes de CrossFit® permite-nos
conhecer dados relacionados a prevaléncia de lesbes, taxas de lesGes, regides do corpo mais
lesionadas, visando desenvolver e implementar a¢bes de carater preventivo na prética da
modalidade, tendo em vista 0 aumento do nimero de praticantes e, consequentemente, de
ambientes que possuem a pratica dessa modalidade esportiva (DANTAS et al., 2018).

Por isso a necessidade de realizacdo de mais estudos para investigar a prevaléncia de
lesGes em praticantes de CrossFit®, pois dessa forma, teremos uma melhor nocao da realidade
dos praticantes do esporte para assim ser possivel tomarmos medidas no que se diz respeito a
prevencdo de lesBes. Portanto esse estudo objetiva analisar trabalhos cientificos publicados
sobre lesdes em praticantes de CrossFit® ao passo que visa contribuir no compartilhamento de
informagdes que colaborem com as areas de fisioterapia e a comunidade adepta a modalidade
como um todo.

2 METODOLOGIA

O estudo trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, com artigos coletados entre
0s meses de julho e agosto de 2020, nas bases de dados Literatura Latino-Americana e do Caribe
em Ciéncias da Saude/Portal de Biblioteca Virtual em Salde (LILACS/BVS), Scientific
Electronic Library Online (SciELO), PubMed e MEDLINE, utilizando o termo “CrossFit®” e
os descritos “epidemiology”, “prevalence” e “injuries”. O termo utilizado junto com os
descritores foi organizado a partir das estratégias de buscas descritas no quadro 1.

Quadro 1: Estratégias de busca
1. Epidemiology AND Injuries AND CrossFit®
2. Prevalence AND Injuries AND CrossFit®

Os artigos ndo tiveram restricdo de idioma e foram selecionados de acordo com a
datacdo, no caso artigos publicados nos Gltimos 7 anos com disponibilidade de texto completo.

Os critérios de inclusdo definidos para selecdo dos estudos foram: artigos com o texto
completo disponivel, artigos publicados e indexados nas bases de dados selecionadas nos
ultimos sete anos e artigos que seus estudos realizados com praticantes de CrossFit® afiliados.
E os critérios de exclusdo: artigos fora da area de abrangéncia do tema abordado, artigos
incompletos e desenho de estudos do tipo de qualquer revisdo, artigos que realizaram sua
pesquisa com praticantes de CrossFit® sem pertencerem a box afiliados.

A principio, a selecdo dos artigos foi feita separadamente em cada base de dados
eletronica por meio dos filtros existentes nas mesmas. Ap0s isso, foi realizada uma leitura dos
titulos, seguindo-se da leitura dos resumos. Aplicados os critérios de elegibilidade por
plataforma, foram criados dois bancos de dados, um com 0s artigos que atendiam aos critérios
de inclusdo para o estudo e outro com os artigos que atenderam aos critérios de excluséo da
pesquisa. Para os artigos selecionados a partir dos critérios de inclusdo para o presente estudo
houve a remocdo das duplicatas. Por fim, os textos foram lidos na integra. O fluxograma 1 e o
guadro 2 mostram o processo de incluséo e exclusao dos artigos.

Para a avaliacdo e analise dos artigos incluidos foi elaborada um quadro com a sintese
dos estudos, em ordem decrescente, conforme seu ano de publicacdo, que contemplou os
seguintes aspectos considerados pertinentes: autores e ano, amostra, objetivo, desenho do
estudo e conclusdes. Informagdes essas mostradas no quadro 3.



3 RESULTADOS

Para os artigos selecionados a partir dos critérios de inclusdo para o presente estudo
houve a remocdo das duplicatas. Por fim, os textos foram lidos na integra. O fluxograma 1 e o
quadro 2 mostram o processo de incluséo e exclusdo dos artigos.

Para a avaliacdo e analise dos artigos incluidos foi elaborada um quadro com a sintese
dos estudos, em ordem decrescente, conforme seu ano de publicacdo, que contemplou os
seguintes aspectos considerados pertinentes: autores e ano, amostra, objetivo, desenho do
estudo e conclusdes. Informagdes essas mostradas no quadro 3.

Fluxograma 1 — Identificacéo da selecdo de estudos para reviséo integrativa.

Artigos Encontrados
PUBMED =41 : - —
LILACS =2 > Estudos Selecionados Apos Aplicagdo dos
MEDLINE =8 Filtros
SCIELO =3 N =40
TOTAL =54

A4

Excluidos as duplicatas = 14

Artigos Lidos na integra
N=14

Estudos Selecionados Ap6s Leituras dos
Titulos/Resumos
N =40

Excluidos por estarem fora da
abrangéncia do tema = 26

Artigos Incluidos Para a Sintese
N=14

Fonte: Base de dados da pesquisa




Quadro 2 — Resultado da busca.

Base de Dados | Quantidades | Quantidades | Soma Total
de Artigos | de Artigos | (Encontrados) | (Selecionados)
Encontrados Encontrados
(Estratégia 1) | (Estratégia 2)

PUBMED 19 22 41 13

LILACS 0 2 2 0

MEDLINE 4 4 8 0

SCIELO 0 3 3 1

Total selecionados: 14

Fonte: Base de dados da pesquisa.

Quadro 3 - Categorizacdo dos artigos selecionados segundo 0 ano e as caracteristicas.

AUTOR/ANO AMOSTRA OBJETIVO DESENHO DO | CONCLUSAO
ESTUDO
HAK; 132 questionarios online. Desses 93 | Determinar as taxas e perfis de | Estudo Ombro foi a regido mais acometida por
HODZOVIC; foram respondidos por homens e 39 | lesdes em atletas de CrossFit®. observacional lesOes.
HICKEY., 2013. | por mulheres, com idades entre 19 e descritivo.
57 anos.
WEISENTHAL et | 386 praticantes preencheram o | Estabelecer uma taxa de lesdes | Estudo A taxa de lesdo entre praticantes de
al., 2014. questionario online de CrossFit® | entre os praticantes de CrossFit®. | observacional CrossFit® foi proximo a 20%. Os
entre 18 e 69 anos de idade. Aonde descritivo. homens s&o mais propensos a sofrerem
231 eram homens e 155 eram lesGes do que as mulheres. Ombro foi a
mulheres. regido mais acometida.
SUMMITT et al., | 187 praticantes de CrossFit® | Analisar 0 risco de | Estudo As lesbes sofridas nos ombros de
2016. responderam ao questionario online | desenvolvimento de lesGes nos | observacional praticantes de  CrossFit®  séo
com idades entre 18 e 31 anos. ombros em praticantes de | descritivo. semelhantes a das atividades recreativas.

CrossFit®.




LICHTENSTEIN; | Um total de 635 praticantes de | O objetivo do estudo foi medir a | Estudo O estudo encontrou uma prevaléncia de
JENSEN., 2016. | CrossFit® participaram da pesquisa | prevaléncia de lesdes  dos | observacional lesbes nos exercicios de 5% nos
online. exercicios no CrossFit® e sua | descritivo. praticantes de CrossFit® com vicio na

relacdo com o vicio no esporte. modalidade, principalmente nos ombros.

MEHRAB et al., | 449 praticantes de CrossFit® com | Investigar a incidéncia de lesdes | Estudo A incidéncia de lesGes em praticantes de
2017. idade < 18 anos preencheram o | em praticantes de CrossFit® e | observacional CrossFit® foi de 56,1%. Os locais de
questionario online. fatores de risco para as lesdes. descritivo. lesbes mais frequentes foram ombros,

parte posterior de coxa e joelhos.

MORAN et al., | 117 praticantes de CrossFit® | Avaliar o nivel de risco de lesbes | Estudo O risco de lesbes ao treinamento de
2017. responderam ao questionario | associado ao treinamento de | observacional CrossFit® foi baixo, porém homens sdo

presencial. Desses, 66 homens e 51
mulheres.

CrossFit® e examinar a influéncia
dos fatores de risco associados.

analitico Coorte.

mais propensos a sofrerem lesdes

quando comparado as mulheres.

MONTALVO et | 191 atletas de CrossFit® | Examinar a epidemiologia das | Estudo A incidéncia de lesdes foi semelhante
al., 2017. responderam ao questionario | lesdes e os fatores de risco para | observacional aos esportes relacionados, incluindo
presencial. lesGes em atletas de CrossFit®. descritivo. ginastica e levantamento de peso. A
regido mais afetada foi o ombros.
HOPKINS et al., | Um total de 498 praticantes | Investigar todos os pacientes de | Estudo No presente estudo foi visto um maior
2017. CrossFit® responderam ao | um hospital que procuraram | observacional namero de lesdes relacionadas a coluna
questionario presencial. atendimento  pds treino  de | analitico Coorte. | lombar. Ombro foi a segunda regido
CrossFit® entre junho de 2010 até mais acometida por lesdes.
junho de 2016.
FEITO; 3049 praticantes de CrossFit® | Examinar a incidéncia de lesdo em | Estudo Os praticantes com apenas um ano de
BURROWS; responderam ao questionario online. | praticantes de CrossFit®. observacional treinamento de CrossFit® correm maior
TABB, 2018. descritivo. risco de sofrer les6es, sendo os ombros a
regido mais acometida por leséo.
TAFURI et al., | 454 questionarios foram respondidos | Examinar a epidemiologia das | Estudo Contraturas musculares e tendinites nos
2018. de forma presencial por praticantes de | lesbes e os fatores de risco | observacional ombros e joelhos foram as lesbes que

CrossFit®.

associados ao CrossFit®.
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descritivo mais acometeram 0s praticantes de
retrospectivo. CrossFit®.
ARCANJO et al., | Participaram da pesquisa | O estudo buscou identificar as | Estudo A prevaléncia para condutas
2018. preenchendo 0S questionarios | sintomatologias osteomusculares | observacional fisioterapéuticas foi nas regibes do
presencias 195 praticantes com idade | referidas pelos atletas que | descritivo. quadriceps, lombar e ombro.

media de 30 idade e tempo de pratica
de 15 meses.

participavam de uma competicao
de CrossFit®.

MINGHELLI, 270 Praticantes de CrossFit® | Determinar a epidemiologia de | Estudo analitico | Lesdes sdo comuns em praticantes de
VICENTE, 2019. | responderam ao questionario de | lesbes em  praticantes  de | transversal. CrossFit®, especialmente naqueles que
forma presencial com idade entre 15 e | CrossFit® em Portugal. participam de competicbes. A parte do
53 anos. corpo mais lesionada foi 0 ombro, joelho
e coluna lombar.

COSTA et al., | 414 Praticantes de CrossFit® entre | Determinar a prevaléncia de leses | Estudo O CrossFit® parece ser um programa de
2019. 16 e 60 anos de idade responderam ao | associadas ao treinamento | observacional, treinamento adequado para diferentes
questionario de forma presencial. CrossFit®. descritivo, faixas etérias, porém mais praticantes
transversal e | sentem lesbes nos ombros, joelhos e

epidemiolégico. | coluna lombar.
SZELES et al,|406 praticantes de CrossFit® | Investigaraincidénciae densidade | Estudo Os praticantes de CrossFit® se
2020. responderam ao questionario online. | de incidéncia em lesGes musculo | observacional demonstraram ser mais propensos a

Desses 198 eram homens e 208
mulheres.

esqueléticas em praticantes de
CrossFit®.

descritivo.

apresentarem lesGes musculo
esqueléticas devido as cargas utilizadas
durante os treinos, principalmente nos
ombros.

Fonte: Banco de dados da pesquisa.
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4 DISCUSSAO

Com base na andlise dos artigos selecionados para elaborar esta revisao integrativa foi
observado que os praticantes de CrossFit® estdo sujeitos a sofrer uma grande variedade de
lesGes, no entanto, a predominancia se deu em articulacdes mais instaveis do corpo como
ombro, punho, joelho e coluna lombar. Uma justificativa trazida por LOPES et al., (2018) seria
que essas lesdes se devem provavelmente devido a associa¢do da quantidade de peso com as
quantidades de repeticOes exigidas em cada treino.

Colaborando com os achados de LOPES et al., (2018), COSTA et al., (2019) em sua
pesquisa obteve um resultado em 414 questionarios respondidos por praticantes de CrossFit®
entre 16 e 60 anos de idade em que as regiGes mais acometidas por lesdes foram os ombros,
joelhos e a coluna lombar. Os principais motivos para essas regides serem as mais atingidas
seriam de, além do grande numero de repeticdes propostos nos treinos e as cargas, a
instabilidade da articulagdo do ombro e a grande exigéncia da coluna lombar em diversos
exercicios.

Ratificando o entendimento que as regifes corporais mais acometidas por lesbes em
praticantes de CrossFit® sdao ombros, coluna lombar e joelho SOUZA et al., (2017) afirma em
sua pesquisa que dos 344 questionarios aplicados em praticantes dessa modalidade esportiva,
26 foram respondidos que lesionaram a coluna lombar, 25 a regido dos ombros e 10 a regido
dos joelhos.

Na mesma linha de pensamento, LARSEN et al., (2020) realizou sua pesquisa tendo
como base 1000 horas de exposigédo ao treinamento de CrossFit® afim de verificar principais
lesbes sofridas pelos seus praticantes. Concordando com as pesquisas ja citadas, ombros,
joelhos e coluna lombar foram as regides corporais mais lesionadas. O fator idade nédo foi
determinante para o acometimento das contusdes, no entanto, o tempo de pratica foi um fator
que se mostrou relacionado, pois quando se realizou a comparacao entre 0s novatos e as pessoas
mais experientes 0s novatos sofreram mais lesfes durante a pratica de CrossFit®.

Colaborando para uma melhor anélise do perfil de lesdes em praticantes de CrossFit®,
MINGHELLI e VICENTE (2019) apontou em sua pesquisa que as contusdes sofridas pelos
adeptos a modalidade n&o estdo relacionadas com a idade dos praticantes, mas sim com o tempo
de treino e a frequéncia de participacdes em competicdes. Isso ocorre pelo fato de que as pessoas
que praticam CrossFit® a menos tempo ainda estdo em processo de aprendizagem dos
exercicios, com isso sendo mais propensos a sofrer lesbes caso ndo tenham um
acompanhamento correto. Praticantes da modalidade que gostam de frequentar competicdes
tendem a se exigir mais nos treinamentos, consequentemente lesionando mais as articulacdes
que sdo mais requisitadas durante os treinamentos, que seriam ombro, joelho e coluna lombar.

Apesar dos estudos citados anteriormente apontarem que 0s ombros é a regido corporal
mais acometida por lesdes em praticantes de CrossFit® alguns estudos mostram que a coluna
lombar pode ser a regido mais propensa a sofrer lesdes durante os treinamentos. Como é o caso
da pesquisa realizada por HOPKINS et al., (2017) aonde o0 mesmo e colaboradores estiveram
presentes em um hospital da sua regido durante 6 anos coletando dados de pessoas que buscaram
atendimento devido a algum desconforto sofrido pos treino de CrossFit®. Como resultado, um
total de 498 praticantes com 523 lesdes relacionadas a modalidade, sendo 89 na coluna lombar
e inclusive alguns casos sendo necessario algum procedimento cirurgico apos alguns dias.

E de se esperar que as lesdes sofridas pelos praticantes de CrossFit® ndo se limitem
apenas a ombros, coluna vertebral e joelhos, visto que a grande variedade de exercicios, técnicas
e educativos para execucdo dos exercicios abrangem outras partes do corpo. Exercicios esses
que se ndo ensinados corretamente podem ocasionar algum trauma ou lesdo ao aluno. Como €
0 caso da pesquisa realizada por JOONDEPH; JOONDEPH (2013) que trouxeram um caso de
deslocamento de retina causado pelo impacto de um rompimento de uma banda elastica no olho
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de um praticante de CrossFit® durante uma sessdo de treinamento, onde o aluno estava
tentando fazer uma adaptacéo do exercicio proposto no treino.

Considerando que o CrossFit® se trata de um esporte que busca a evolucgéo de diferentes
valéncias fisicas do praticante, em seus programas de treinamento € comum a grande
diversidade de exercicios e consequentemente diferentes exigéncias de grupos musculares,
sendo muitas vezes usados mais de um grupo muscular por sesséo de treino. Com isso a
constante variacdo de estimulos nos treinamentos propostos pela modalidade apesar de benéfica
em alguns sentidos, traz uma preocupacgéo que se deve levar em conta, que seria a forma de
execucdo desses exercicios poga diminuir a seguranca dos movimentos propostos no treino do
dia, isso porque a realizacdo de exercicios complexos até a exaustao pode acarretar na perda do
padrdo motor dos movimentos propostos durante o treino (MONTALVO et al., 2017). Dessa
forma, FRIEDMAN et al., (2015) trouxe um tipo de lesdo rara de se acontecer durante um
treinamento de CrossFit®. Essa lesdo teria acontecido no grande dorsal devido a movimentos
repetitivos de ginastica durante uma sessdo de treinamento, de forma que na ressonancia
magnética foi mostrado uma ruptura de alto grau nas fibras inferiores do grande dorsal.

Ratificando o que MONTALVO et al., (2017), MACHADO e SANTOS (2017) em sua
pesquisa acharam resultados de diversos estudos onde sdo mostrados que a perda do padréo
motor esta intimamente ligada com alta carga de peso, o grande nimero de repeticGes, a alta
intensidade dos exercicios, com isso, todos esses fatores associados levam o praticante de
CrossFit® a um desgaste fisico extremo podendo dessa forma causar uma lesdo.

O excesso de carga nos treinamentos de CrossFit® é um erro comum por parte dos seus
praticantes, visto que a maioria ndo respeita seu limite para aquele tipo de exercicio. Dessa
forma, um tipo de lesdo rara de se acontecer, porém possivel foram relatadas na literatura por
LU et al., (2015) e GABRIEL et al., (2019) que abordaram em suas pesquisas a dissecacdo da
artéria cardtida interna durante um treinamento de CrossFit®. Ambas as lesdes relatadas nas
pesquisas foram devido aos praticantes da modalidade realizarem os exercicios propostos com
excesso de peso, com isso perdendo a técnica dos movimentos e os fazendo de forma errada
devido a fadiga. Em ambos os casos a dissecacdo da artéria carétida interna ocorreu durante a
execucdo de movimentos de levantamento de peso olimpico.

Em contra partida, ndo sé apenas a perda do padrdo motor é responsavel pelas lesbes
em praticantes de CrossFit®. A pesquisa realizada por DOMINSKI et al., (2018) mostrou que
a supervisdao dos treinadores para com os alunos durante sessGes de treinamento estéd
intimamente ligada com o surgimento de les6es nos mesmos. Visto que quanto mais auxilio e
suporte nas explicacBes dos exercicios por parte dos treinadores para 0s praticantes de
CrossFit® menor serd o acometimento de lesdes. Da mesma maneira que 0 menor suporte e
menor aparato dos treinadores para com os alunos maior serd a chance do aparecimento de
lesBes nos mesmos.

Em mesmo sentido, MARTINS et al., (2018) concluiu em sua pesquisa que a
intervencdo dos treinadores capacitados se mostra de grande importancia para a reducdo de
lesGes, devido a periodizacao e as técnicas que sdo usadas para execucao de cada exercicio séo
0s principais determinantes para prevencao de lesdes e desempenho dos praticantes a longo
prazo.

Dado que chama atengédo € o apontado por MORAN et al., (2017) que mostra em sua
pesquisa que homens possuem um maior risco do surgimento de lesdes quando comparado as
mulheres. Isso, segundo a sua pesquisa, se deve além dos homens possuirem mais massa
muscular e consequentemente treinando com mais pesos, se deve também aos praticantes do
sexo masculino procurarem menos auxilio aos treinadores durante as sessdes de treinamento.
Em contra partida, as mulheres procuram mais orientacdes durante os treinamentos, as tornando
dessa forma menos susceptiveis ao desenvolvimento de lesdes.
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5 CONCLUSAO

A literatura se mostrou muito concisa quanto ao perfil de lesbes em praticantes de
CrossFit® trazendo nos estudos regides como ombros, joelhos e coluna lombar como as mais
afetadas por lesdes, podendo mudar essa ordem em raros estudos. No entanto € preciso destacar
que nenhum estudo trouxe em sua pesquisa correlacao entre os exercicios e as lesdes sofridos,
como também nenhum estudo apresentou qualquer tipo de intervencdo pré lesdo como forma
de prevencao e pds lesdo com o objetivo de tratar as causas da mesma.

Dessa forma, restou claro que se faz necesséario estudos mais especificos a respeito do
CrossFit® com a finalidade de melhor entender quais exercicios lesionam mais e quais condutas
podem ser tomadas para sua prevencao e tratamento.
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