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INCIDENCIA DE LESOES NO CROSSFIT: REVISAO INTEGRATIVA

Marcos Tiberio Aderaldo Menezes Filho?

Paulo André Gomes Uchoa?

RESUMO

Objetivo: Por meio de revisdo de artigos cientificos publicados verificar a
incidéncia e taxa de lesdo no Crossfit®, assim como os potenciais fatores de
risco para os praticantes do método.

Métodos: O presente estudo é uma revisdo Integrativa que considera todos 0s
estudos publicados entre 2015 e 2021, com objetivos préximos do tema em
questao, nos trazendo informagdes como taxa e incidéncia e lesdo na pratica
do Crossfit® por 1.000 horas.

Resultados: Foi verificado mudancas no percentual de taxas e incidéncia de
lesdo de acordo com: sexo, tempo de pratica, frequéncia semanal e idade.
Alguns artigos mostravam variacfes também de acordo com a regido (Pais) no
qual era desenvolvido o0 método. As regides do corpo com maior prevaléncia de
lesdo foram ombro, lombar e joelho. A taxa de incidéncia variou entre 0.8/1000
horas (Brasil) e 9.5/1000 horas de treino (Dinamarca).

Conclusdes: Crossfit® é seguro para a maioria dos praticantes. Tendo como
populacao de risco: pessoas destreinadas e ou iniciantes, com baixa frequéncia
semanal, sobrepeso, individuos de sexo masculino, lesdes anteriores e idade.
As areas do corpo mais afetadas sdo: ombro, coluna lombar, joelho e punho,
s&o os campedes no indice de lesdes no Crossfit®.

Palavras-chave: Crossfit, Lesdo, Incidéncia.
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CROSSFIT INJURY INCIDENCE: INTEGRATIVE REVIEW
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ABSTRACT
Objective: Through a review of published scientific articles, verify the incidence
and rate of injury in Crossfit®, as well as potential risk factors for practitioners of
the method.
Methods: This study is an integrative review that considers all studies
published between 2015 and 2021, with objectives close to the topic in
question, providing us with information such as rate and incidence and injury in
the practice of Crossfit® for 1,000 hours.
Results: Changes in the percentage of injury rates and incidence were verified
according to: gender, time of practice, weekly frequency and age. Some articles
also showed variations according to the region (Country) in which the method
was developed. The regions of the body with the highest prevalence of injuries
were the shoulder, lumbar and knee. The incidence rate varied between
0.8/1000 hours (Brazil) and 9.5/1000 hours of training (Denmark).
Conclusions: Crossfit® is safe for most practitioners. Having as risk
population: untrained people and/or beginners, with low weekly frequency,
overweight, male individuals, previous injuries and age. The most affected
areas of the body are: shoulder, lumbar spine, knee and wrist, they are the
champions in the injury index in Crossfit®.

Keywords: Crossfit, Injury, Incidence.
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1 INTRODUCAO

O Crossfit® é um programa global de treinamento e condicionamento
fisico, baseado em movimento amplos, que vem obtendo reconhecimento e
interesse entre a populacédo fisicamente ativa (GOMEZ-LANDERO; FRIAS-
MENACHO, 2020). Com exercicios complexos, possuem o0 objetivo de
desenvolver capacidades fisicas, como: resisténcia cardiorrespiratéria, forca,
vigor, poténcia, velocidade, flexibilidade, agilidade, equilibrio e preciséao.
Consistindo em levantamentos de pesos, agachamentos, saltos, corridas, além
de exercicios de ginastica em barra e solo (TIBANA et al., 2018).

A modalidade foi originalmente projetado para treinamento fisico militar,
cujo trabalho requer altos niveis de forca muscular e aptidao cardiorrespiratéria
(CHENG et al., 2020). O Crossfit ganhou popularidade ao longo dos anos,
existem hoje mais de 13.000 Crossfiters afiiados no mundo e
aproximadamente 683 certificados centros de treinamento no Brasil (SZELES
et al., 2020).

A filosofia da modalidade é descrita ao publico praticante como uma
das formas de combater doencgas cronicas, depresséo, ansiedade, adaptacoes
para todas as idades e necessidades especiais, trazendo melhorias na
gualidade de vida dos praticantes ndo sé dentro do esporte como fora dele,
sem contar no grande incentivo a busca de uma alimentacdo mais saudavel
com descrito na propria piramide da empresa (TAFURI et al., 2018).

Considerando o Crossfit® uma modalidade esportiva de alta
intensidade e Iimpacto, consistindo em atividades, tais como: saltos,
agachamentos, corridas, subida e descida de steps, levantamento de pesos
entre outras (MATE-MUNOZ et al., 2017).

Apesar de sua popularizacéo, a seguranca da pratica desta modalidade
tem recebido criticas por envolver exercicios de nivel tecnicamente elevados
em alta intensidade (ALEKSEYEV et al., 2019; MINGHELLI; VICENTE, 2019).
A literatura ndo conseguiu comprovar uma relacado entre o protocolo utilizado
durante os treinamentos com os indices supostamente elevados de lesées.

Existem dulvidas quanto a segurangca dos exercicios que envolvem

altas intensidades de carga e velocidade de movimento, o que pode levar a



um maior risco de lesdes (ELKIN et al., 2019). Os participantes de Crossfit®,
seja no meio recreativo ou competitivo, estdo sujeitos aos riscos de lesdes
musculoesqueléticas associadas a pratica desse esporte (BARRANCO-RUIZ
et al.,, 2020). Um estudo epidemiologico revelou um indice de lesdes de
0,8/1000 horas de treino, sendo 14,1% relacionadas a lesdes na articulagcéo
do joelho (LIMA et al., 2020).

Embora programas de alta intensidade existam desde o final dos anos
1970 esses programas ganharam popularidade entre a populagcdo em geral
nos ultimos anos, como modalidade de treinamento de alta intensidade como
o Crossfit® que incorpora uma variedade de movimentos, realizados em alta
intensidade e projetado para melhorar os para@metros de aptidao fisica geral e
desempenho (Feito et. al, 2020).

O objetivo desta revisdo integrativa € coletar dados de artigos
cientificos, a fim de aferir a incidéncia e prevaléncia de lesGes na pratica do

Crossfit.

2 METODOS

O atual estudo é uma revisdo Integrativa que considera todos o0s
estudos publicados entre 2015 e 2021, nos portais e bases de dados: PubMed,
Scientific Eletronic Library Online (Scielo) e Biblioteca Virtual em Saude (BVS).

A busca foi realizada entre outubro e novembro de 2021, em portugués
e inglés. Os seguintes termos foram estabelecidos para busca dos artigos:

“Crossfit”, “Injury”, “Lesion” e “Incidence”.

Critérios de Inclusao e Excluséao

Foram incluidos na pesquisa os artigos publicados entre os anos de
2015-2021 que abordassem a prevaléncia de lesGes em praticantes de
Crossfit, estudos epidemiolégicos, na lingua portuguesa e inglesa e que

estiverem completos na integra.



Serao excluidos do estudo ensaios clinicos randomizados, estudos de

casos, dissertacdes de mestrados, teses de doutorado e revisdes sistematicas.

Procedimentos

Foi realizada a avaliacdo dos estudos pelo titulo e resumo em relacdo a
sua elegibilidade. Posteriormente a essa etapa, foram lidos na integra e
avaliados com relacao aos critérios de incluséo e exclusdo. Os dados extraidos
do estudo foram: autor/ano, numero total da amostra, objetivos do estudo e
instrumentos de avaliagéo e tratamento.

Foi utilizado o software Microsoft Excel® 2010 para tabulacdo, andlise
dos dados e criacao de graficos.

Inicialmente, ao colocar os descritores foram encontrados no total de
533 artigos. Foram excluidos 03 estudos por serem duplicatas, 515 apos leitura
do titulo e resumo e 05 apods leitura total do texto. Ao final, 10 estudos
contemplaram todos os critérios de inclusdo, sendo apresentados no

fluxograma (Figura 1).



Figura 1: Fluxograma de selec&o dos artigos da revisao.
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RESULTADOS

A tabela 1 demonstra as caracteristicas dos artigos incluidos apés

avaliacdo dos critérios de elegibilidade. Os dez estudos abrangeram 5.937

participantes, com idade média variando entre 19 e 31.9 + 8.3 anos. Os

estudos incluidos tiveram como objetivo investigar a prevaléncia de lesdes em

praticantes de Crossfit.

Tabela 1: Distribuicdo geral dos artigos de acordo com as caracteristicas da

amostra, idade média, sexo e tempo de pratica no Crossfit.

Autor/Ano | Amostra Idade Sexo Tempo de Pratica
Média
Toledo et. al, H-52,72%
2021 184 28.7+6.4 | M—47,28% 14.3 + 9.4 meses
Olavo et. al, 413 H-51,82% <12 meses -37,29%
2020 29.35+6.93 | M—-48,18% | 12-24 meses — 29,78%
> 24 meses — 32,93%
Larsen et. al, 168 29.2+79 H—30,7% N&o representado no
2020 M —69,3% estudo
Costa et. al, 414 31.0+6.6 H- 58,7% 12 meses (mediana)
2019 M- 41,3%
Mehrab  et. 449 H- 59,2% 0—6 meses — 19,6%
al, 2016 M- 40,8% 6-12 meses — 21,8%
12-24 meses — 28,5%
>24 meses — 30,1%
Montalvo et. 191 31.69+9.40 | H-49,21% N&o representado no
al, 2017 M- 50,79% estudo
Moran et. al, 117 19 anos H- 56,41% N&o representado no
2017 M- 43,59% estudo
Sprey et. al, 566 3137 H- 42,93% > 12 meses — 14,7%
2017 M- 57,07% 12-36 meses — 36,5%
> 36 meses — 67%
Weisenthal 386 O estudo H- 59,84% N&o representado no
et. al, 2015 nao M- 41,16% estudo
apresenta a
idade média
dos

participante
S




Feito et. al,

2020

3.049

O estudo
nao
apresenta a
idade média
dos
participante
S

H- 51,36%
M- 48,64%

> 12 meses — 22%
12-36 meses — 36,6%
> 36 meses — 41,4%

A tabela 2 demonstra o pais onde foi realizado a pesquisa, a taxa de

prevaléncia e incidéncia e as trés principais regides do corpo que sofrem lesao.

Tabela 2: Distribuicdo geral dos artigos de acordo com as taxas de leséo.

Autor/Ano | Pais Prevaléncia | Incidéncia Local da Leséao

Toledo et. Brasil 38,6% 3,4/1.000h Ombros

al, 2021 Punhos

Cotovelos

Olavo et. Brasil 24% 0,80/1.000h Lombar

al, 2020 Ombros
Joelhos

Larsen et. | Dinamarca 14% 9,5/1.000h Lomba

al, 2020 Ombro
Pescoco

Costa et. Brasil 37,9% 3,24/1.000h Ombro

al, 2019 Coluna lombar

Perna
Mehrab et. Paises 56,1% 3,687 (mais Ombro
al, 2016 Baixos de 6 meses e Lombar
menos 24 Joelho
meses)

Montalvo Estados 26,1% 2,3/1.000h Ombro

et. al, 2017 Unidos Joelho
Lombar

Moran et.| Estados 25% 2,10/1.000h Lombar

al, 2017 Unidos Joelho
Punho

Sprey et. Brasil 31% 1 />6 meses Nao

al, 2017 1.816/<6 representado no

meses estudo

Weisenthal Estados 19,4% Nao Ombro

et. al , Unidos representado Lombar

2015 no estudo Joelho

Feito et. al, | Estados | 25%< 3 anos | 1.1/1.000h Nao

2020 Unidos 19%> 3 anos representado no

estudo




DISCUSSAO

Com relagédo a Incidéncia de lesdo no Crossfit, conhecimento da
distribuicdo anatbmica das lesbes assim como os fatores que geram ou
aumentam a probabilidade de leséo, pode ajudar aos treinadores na prescricdo
do método para seus atletas e ou praticantes.

Foi demonstrado que género, experiéncia, frequéncia semanal,
duracdo das sessdes de treino e lesBes prévias sdo fatores de grande
importancia e devem ser levadas em consideracao na prescricdo e progressao
dos adeptos do método Crossfit. (FEITO et al., 2018).

O estudo atual apresentou incidéncia variando entre 0.8 e 9.5/1000
horas de treino, prevaléncia média de 29,7%. As regibes do corpo com maior
nivel de lesdao foram ombro, joelho e coluna.

A revisao sistematica de Rodriguez e colaboradores (2021) teve como
objetivo observar a natureza das lesbes do Crossfit e a sua incidéncia e
prevaléncia. O estudo apresentou dados semelhantes aos encontrados por
esse estudo. A taxa de incidéncia variando entre 0.2 e 18.9/ 1000 horas de
treino, a prevaléncia de lesdo em torno de 35% e as regibes do copo com
maior taxa de lesdo sendo ombro, coluna e joelho.

Este pensamento é compartilhado em outros estudos, que chegaram a
uma mesma conclusdo por meio de estudos epidemiologicos (OLAVO et al.,
2020; TOLEDO et al.,, 2019; COSTA et al., 2019; MEHRAB et al., 2016).

Os coletados das pesquisas sugerem que o risco de lesdo estdo
relacionados a participacdo de praticantes em competicbes e em relacdo a
guantidade de horas semanais de treino (MEHRAB et. al, 2016; LARSEN et. al,
2020). Resultados esses que sugerem gue os fatores de risco do Crossfit, séo
os semelhantes dos demais esportes existentes (ESCALANTE et al., 2017).

Nosso estudo apresentou algumas limitacdes. A primeira limitacdo esta
na heterogeneidade do tamanho da amostra, sendo necessarios estudos com
nameros amostrais mais consistentes. Além disso, algumas bases de dados
nao foram incluidas nas buscas, como CINAHL, SCOPUS, Science Direct.

Essas limitacdes devem ser abordadas em pesquisas futuras.



CONCLUSAO

Com objetivo de entender melhor a incidéncia de lesGes pelo método
de treinamento conhecido como Crossfit. De acordo com o estudo realizado em
revisdo de variados artigos cientificos publicados e de temas iguais ou
proximos da ideia central, o Crossfit € seguro para a maioria dos praticantes.
Tendo como populacdo de risco: pessoas destreinadas e ou iniciantes, com
baixa frequéncia semanal, sobrepeso, individuos de sexo masculino, lesdes
anteriores e idade. Nada diferente de outros esportes tidos como “tradicionais”.
As areas do corpo costumeiramente afetadas sdo: ombro, coluna lombar,
joelho e punho, sdo os campedes no indice de lesées no Crossfit.

Este estudo fornece contribuicdo valiosa para se entender melhor a
incidéncia dessas lesbGes, assim como dados importantes para treinadores

desenvolverem uma prescricdo segura do método Crossfit.
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