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Resumo

O estudo tem como objetivo geral analisar a incidéncia de lesdes em praticantes
amadores e saudaveis de CrossFit®, na cidade de Brasilia, Distrito Federal. Como
objetivo especifico, analisar as possiveis variaveis que podem influenciar essas
lesbes. Foram obtidas 410 respostas totais, com encaminhamento feito para 15
Boxs(academias) de CrossFit® na regido de Brasilia e entorno por meio do
formuléario online Google Forms para a coleta de dados a respeito das lesées. Foi
constatada uma alta incidéncia de lesdes (66,8%). Estatisticamente, homens e
mulheres com idade entre 30 e 40 anos, e peso médio de 66Kg (Mulheres) e 86Kg
(Homens), se lesionam mais. A modalidade de Levantamento de Peso Olimpico
(LPO) obteve maioria significativa no percentual de lesdes (42,1%), seguidos das

regides de ombros e coluna lombar como as areas mais afetadas.

Introducéo

Criado nos anos 2000, em Santa Cruz, Califérnia, por Greg Glessman e Lauren
Glessman, o CrossFit® é um programa de treinamento fisico patenteado, que possui
oficialmente a seguinte definicdo: movimentos funcionais constantemente variados,
executados em alta intensidade. Entende-se por movimentos funcionais, segundo os

proprios criadores:



...padrbes de recrutamento motor universais; eles sao
realizados em uma onda de contracdo do centro para a
extremidade e sd&o movimentos compostos, ou seja,
envolvem multiplas articulac6es. S&o locomotores naturais,
eficazes e eficientes do corpo e de objetos externos. Mas
nenhum aspecto dos movimentos funcionais é mais
importante que a capacidade de mover grandes cargas em
longas distancias, e fazé-lo rapidamente. Coletivamente,
esses trés atributos (carga, distancia e velocidade)
gualificam os movimentos funcionais de forma Unica para a
producdo de alta poténcia. - Guia de Treinamento de Nivel 1,

CrossFit®

Com a proposta inovadora de mesclar diferentes esportes, a fim de se chegar a
uma melhora de saude e performance global, o programa redne, entre outros, o
Levantamento de Peso Olimpico, Gin4stica e modalidades de Endurance.

Desde o inicio, o objetivo do CrossFit tem sido criar um
modelo de condicionamento fisico  abrangente,
generalizado e inclusivo. NO0s buscamos desenvolver um
programa mais apto a preparar os alunos para qualquer
contingéncia fisica; prepara-los ndo apenas para o
desconhecido, mas para o desconhecivel. - Guia de

Treinamento de Nivel 1, CrossFit®?.

No Brasil, o CrossFit® teve sua primeira unidade afiliada em 2009, pelo proprietario
Joel Fridman, a CrossFit Brasil. Ganhando repercusséo e adesdo, apos 10 anos, em
2019, o Brasil ultrapassa a marca de mil unidades licenciadas, tornando-se o pais
com o segundo maior numero de afiliados do mundo (crossfit.com). Existe alguma
resisténcia por parte dos empresarios donos de academias e treinadores em filiar-se
a empresa, sendo a cotacdo do dolar uma das hipéteses principais para tal.
Estimando, assim, um numero ainda maior de locais e treinadores individuais, ndo
registrados, que aplicam a modalidade com diferentes nomenclaturas, sem a

autorizacdo da marca no pais.



Sua metodologia ndo possui, hecessariamente, um embasamento cientifico, pois,
até entdo, ndo se havia formulado um programa patenteado com o fim proposto a

ser estudado, com tamanha representacdo no mercado mundial.

A metodologia que orienta o CrossFit € completamente
empirica. NOs acreditamos que consideracdes relevantes
sobre seguranca, eficacia e eficiéncia, as trés facetas mais
importantes e interdependentes para avaliar qualquer
programa de condicionamento fisico, s6 podem ser
sustentadas por dados mensuraveis, observaveis e
passiveis de reproducdo. N6s chamamos essa abordagem
de ‘condicionamento fisico baseado em evidéncias’ - Guia

de Treinamento de Nivel 1, CrossFit®1.

Devido ao sucesso do programa e auséncia de pesquisa na area, a comunidade
cientifica se volta para o tema, a fim de estudar as caracteristicas da nova
modalidade. Dentre os principais temas de pesquisa, tem-se a problematica em
relacdo ao treinamento concorrente (Costa de Souza, Daniel et.al)? e a polémica em
torno da incidéncia de lesGes em seus praticantes (Hak, PT et.al’®. O presente

estudo se propde a analisar o segundo tema.

Objetivo

O estudo tem como objetivo geral analisar a incidéncia de lesbes em praticantes de
CrossFit®, na cidade de Brasilia, Distrito Federal. Como objetivo especifico, analisar
as possiveis variaveis que podem influenciar essas lesées. Tendo como base o
estudo: Injury in CrossFit®: A Systematic Review of Epidemiology and Risk Factors,
de Angél Rodriguez, Miguel et.al, publicado em janeiro de 2021, na revista Europe
PMC 4.

O estudo citado observou, por meio de uma reviséo sistematica, envolvendo
12.079 praticantes de CrossFit®, das bases de dados PubMed/MEDLINE, EMBASE,

Web of Science, Scopus e SPORTDiscus, que a prevaléncia média de lesdes entre



os estudos incluidos foi de 35,3%, com taxa de incidéncia variando entre 0,2 e 18,9
por 1.000 horas de treinamento. As areas mais lesionadas foram ombro (26%),
coluna (24%) e joelho (18%). Entre os estudos que relataram as leses com
necessidade de cirurgia, o percentual médio foi de 8,7%. Em relag&do aos fatores de
risco associados as lesdes, a idade avancada, o sexo masculino, o maior indice de
massa corporal, a existéncia de lesdes anteriores, a falta de supervisédo do treinador,
a experiéncia no CrossFit® e a participacao em competicdes foram relatados pelos
estudos.

Visando o resultado obtido pelo estudo, optou-se pelo relatério de pesquisa online
acerca da incidéncia de lesdes no programa praticado no Brasil, tendo a cidade de
Brasilia como amostra representativa. Elaborando-se um questionario contemplando
informacdes preenchidas pelos préprios praticantes a respeito do objetivo proposto.
O investimento de pesquisa no tema proporcionara maior entendimento sobre as
causas e possiveis resolucdes acerca da problematica, tornando o programa mais

seguro para seus praticantes.

A complexidade de isolar locais, da pesquisa, néo afiliados que utilizam o
CrossFit® como programa isolado, sem interferéncias de outras modalidades, séo
fatores delimitantes para a aplicagao da pesquisa.

Materiais e Métodos

Como instrumento de coleta de dados foi utilizado um gquestionario, autoexplicativo,
gerado através do aplicativo Google Forms, contendo 13 perguntas objetivas, de
multipla escolha, enviado através de redes socias, para ser preenchido de maneira
online pelos praticantes das unidades de CrosskFit, localizadas na cidade de Brasilia-
DF e entorno. A proposta do questionario sera examinar a incidéncia e analise de

lesdes e interpretar os possiveis fatores de risco para os praticantes.

A amostra pretendida € de praticantes de ambos os sexos, sem tempo minimo de
pratica. Como critério de exclusdo, estdo menores de 18 anos e atletas profissionais
da érea.



Devido as limitacBes geograficas e locomotoras, a opcéo online se torna mais

acessivel e de maior alcance.

O questionario possui as seguintes questdes a serem preenchidas pelos

praticantes:

1) Vocé ja sofreu algum tipo de lesdo enquanto praticava CrossFit?

» Quadro explicativo
Entende-se como lesao: dor, trauma ou incébmodo, de
origem Ossea, articular ou muscular, passivel de impedir o
movimento natural, parcial ou totalmente da regiao.

()Sim
()Nao

2) Sexo:
3) Idade:
4) Peso:

5) Qual a regido afetada pela lesdo?
()Cabeca
()Coluna cervical(pescoco)
()Coluna toraxica(parte alta das costas)
()Coluna lombar(parte baixa das costas)
()Quadril
()Ombros
()Cotovelos
()Punhos
()Joelhos
()Tornozelos

()Outros.



6) E possivel recordar qual atividade fisica, especificamente, gerou a les&o?
()Levantamento de Peso Olimpico (Barras c/ anilhas)
()Levantamento de peso geral (Dumbbells, Kettlebells, Med Balls, etc)
()Ginastico (Pull Ups, Push Ups, Rope Climbs, Handstands, etc)
()Monoestrutural (Corrida, Remo, Bike e/ou Saltos de corda)

()Outros

7) Qual era sua frequéncia de treino quando se lesionou?
()1x/semana
()2x/semana
()3x/semana
()4x/semana
()5x/semana
()6x/semana
()7x/semana

8) A quanto tempo vocé praticava CrossFit quando se lesionou?
9) Praticava CrossFit simultaneamente, ou de maneira intercalada, a outras

modalidades quando se lesionou?
()Sim
()Nao
10) Possuia alguma leséo prévia a lesdo ocorrida no CrossFit?
()Sim
()Nao
11) Possui alguma deficiéncia prévia a lesao ocorrida no CrossFit?

()Sim — Membros Superiores.



()Sim — Membros Inferiores.
()Sim — Cognitiva.

()Sim — Visual.

()Sim — Auditiva.

()Nao.

12) Necessitou de amparo médico e/ou teve que se ausentar da pratica por

algum tempo devido a lesdo?
()Sim
()Nao
13) Foi necessério intervencao cirdrgica por decorréncia da lesdo?
()Sim

()Nao

A definigdo de lesao, citada no “Quadro explicativo” do questionario, é de cunho
descritivo pessoal, embasado na revisdo de Atalaia, Tiago et.al - Definicdo de Lesao
Desportiva — Uma Revisédo da Literatura ©, no qual ndo se obteve uma defini¢éo

universal na literatura.

Ao visitar as unidades locais, sera contatada a equipe responsavel para o envio do
formulario para todos os alunos da unidade, via e-mail, SMS e/ou WhatsApp
cadastrados dos alunos no banco de dados da unidade. O questionario sera enviado
seguido de mensagem de esclarecimento do projeto de pesquisa em questéo e do
preenchimento voluntario, resguardado a privacidade garantida do praticante, pelo

estudo.



Resultados

Foram obtidas 410 respostas totais, com encaminhamento feito para 15 “Boxs”
(academias) de CrossFit na regido de Brasilia e entorno.

O aplicativo Google Forms gera graficos automéaticos para analise, os quais foram

apresentados nas seguintes figuras:

Vocé ja sofreu algum tipo de lesao enquanto praticava CrossFit?

410 respostas

® Sim
® Nao
Figura 1: Gréafico de incidéncia de lesdes.
Sexo
362 respostas
@ Masculino

@ Feminino




Figura 2: Grafico de género dos individuos.
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Figura 3: Grafico de disperséo de idade feminino. Média = 35 anos.
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Figura 4: Gréafico de dispersao de idade masculino. Média = 37 anos.
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Figura 5: Grafico de dispersao de peso corporal feminino. Média = 66Kg.
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Figura 6: Grafico de disperséo de peso corporal masculino. Média = 86Kg.

288 respostas

Qual a regiao afetada pela lesao?

@ Cabeca
@ Coluna cervical(pescoo)
® Coluna toridcalpane alta das Costas)
@ Coluna lombar(pane baxa 0as costas)
® Quact
©® Ombros
® Cotovelos
® Punhos
® Joenos
@ Tomozelos

® Owos

lg Copiar

Figuras 7: Grafico de regido afetada pela leséao.




‘ E possivel recordar qual atividade fisica, especificamente, gerou a lesao? @ Copiar

285 respostas

@ Levantamento de Peso Olimpico
(Barras ¢/ anilhas)

@ Levantamento de peso geral
(Dumbbells, Kettiebells, Med Balls, etc)

@ Ginastico (Pull Ups, Push Ups, Rope

Climbs, Handstands, etc)
V @ Monoestrutural (Corrida, Remo, Bike e/
ou Saltos de corda)
‘ @ Outros

Figura 8: Grafico prevaléncia de lesdes em atividades fisicas especificas, inseridas na
modalidade CrosskFit.

Qual era sua frequéncia de treino quando se lesionou?

@ 1xSemana
@® 2xv/Semana
® 3x/Semana
@ 4x/Semana

=== @ 5x/Semana
@ 6x/Semana
@® 7x/Semana
@® Nunca

290 respostas

@ Sedentario

Figura 9: Gréfico de frequéncia de treinos.

A quanto tempo vocé praticava CrossFit quando se lesionou? (Preencha somente uma das linhas) *mais nimeros arrastando para o lado
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Figura 10: Grafico de tempo de treino.




Praticava CrossFit simultaneamente, ou de maneira intercalada, a outras
modalidades quando se lesionou?

292 respostas

® Sim
@ Nao

Figura 11: Gréfico de modalidades concorrentes.

Possuia alguma lesao prévia a lesao ocorrida no CrossFit?

303 respostas

@® Sim
@ Néao

Figura 12: Grafico de incidéncia de lesdo prévia a ocorrida.



Possui alguma deficiéncia prévia a lesao ocorrida no CrossFit?

300 respostas

@ Sim - Membros superiores
@ Sim - Membros inferiores
@ Sim - Cognitiva

@ Sim - Visual

@ Sim - Auditiva

@ Niao

Figura 13: Grafico de incidéncia de deficiéncia prévia a leséo.

Necessitou de amparo médico e/ou teve que se ausentar da pratica por algum
tempo devido a lesao?

| 299 respostas

® Sim
® Nao

Figura 14: Grafico de amparo médico e/ou auséncia das atividades pés leséo.



Foi necessario intervencao cirurgica por decorréncia da lesao?

299 respostas

® Sim
@ Nao

Figura 15: Gréfico de incidéncia de intervencdes cirlrgicas.

Discusséao

Estudos realizados com 0 mesmo objetivo, tanto nacionais quanto internacionais,
destacam os ombros e coluna lombar como as regifes de maior prevaléncia de
lesdes (referéncias 3, 4, 5 e 7) no CrossFit®, resultados esses que se mostraram

semelhantes na presente pesquisa.

Muito se discute no dia a dia dos ginasios a respeito de tal prevaléncia, se é devido
a falta de técnica para a realizacéo dos exercicios com barras, se existe uma
preponderancia do LPO nos treinos, em detrimento das demais modalidades, ou,
talvez, se o volume e intensidade em relagéo aos levantamentos estao muito
elevados, entre outros possiveis argumentos que carecem de pesquisas. No
entanto, o que parece permear todos estes argumentos é a seguinte questédo: O
problema estaria ndo no conteado empregado pela CrossFit®, mas sim, na sua
reproducao? ou o contrario? - eis uma questdo que baseia o centro do problema.
Pode-se afirmar uma incompeténcia dos profissionais ou a falta de atencao e
interesse dos praticantes em respeitar as orientagdes dos mesmos? Independente
de quem seja a suposta culpa, é fato que a modalidade carece de aperfeicoamento

técnico-pratico, que vem através dos estudos.



N&o obstante, os exercicios ginasticos também obtiveram um percentual de lesées
relevante na pesquisa (24,6), seguido de “Outros” (17,2%) que, em questado, pode
ter sido interpretado como saltos na caixa, op¢ao nao expressa como exemplo no
enunciado. Podendo estes, também compor o ramo ginastico-pliométrico. Porém, é
fato que o levantamento de peso é mais acessivel para a grande maioria dos
praticantes, uma vez que limitacfes fisicas podem impedir uma pessoa de pendurar-
Se ou se sustentar com o apoio dos bragos, 0 que nao ocorre com 0 manuseio de
uma barra adaptada. Seria esse um dos motivos da incidéncia de lesdes

decorrentes dos levantamentos?

Devido aos resultados obtidos, nota-se que os efeitos lesivos ndo séo regionais,
pois se repetem em pesquisas de diferentes locais do mundo, evidenciando uma
falha técnica que carece de mais estudos para que seja encontrado o fator principal
para tal. O presente estudo teve como intuito somar nas pesquisas de lesées na
pratica do CrossFit®, afim de contribuir com a analise, levantar questdes e reflexbes
relevantes a respeito da etiologia das mesmas. Assim, a pratica se torna ainda mais

eficaz e eficiente para seus praticantes.

Conclusao

Foi constatado incidéncia de 66,8% em lesdes. Em decorréncia das analises dos
resultados, através dos graficos gerados, nota-se que, estatisticamente, homens e
mulheres com idade entre 30 e 40 anos, e peso em media de 66Kg (Mulheres) e

86Kg (Homens) se lesionam mais.

A modalidade de Levantamento de Peso Olimpico (LPO) obteve maioria
significativa no percentual de lesdes (42,1%), seguidos das regides de ombros e
coluna lombar como as areas mais afetadas. Quanto a frequéncia de treinos, se

destacam 5x/semana, com tempo médio de 1 a 4 anos de préatica.

Quanto a gravidade das lesdes, mais da metade dos praticantes (57,2%)

necessitaram de amparo médico e/ou se ausentar por algum periodo da pratica.
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