INDICE DE LESOES MUSCULOESQUELETICAS EM
PRATICANTES DE CROSSFIT

Resumo

O objetivo do presente estudo foi verificar os indices de lesdes musculoesquelética em
praticantes de CrossFit. Trata-se de um estudo descritivo, transversal de abordagem
quantitativa. A coleta foi realizada através de um questionario no Google Forms com as
questdes do Questionario Indice de Lesbes Musculoesqueléticas em Praticantes de
CrossFit onde 52 praticantes da modalidade de ambos os sexos responderam, sendo
65,4% do sexo feminino e a prevaléncia de individuos que tiveram alguma leséo
relacionada a préatica do CrossFit foi de 26,9%, sendo a regido da lombar 57,1% a mais
afetada. Conclui-se que o indice de lesbes relacionadas a préatica do CrossFit no presente
estudo foi baixo.
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MUSCULOSKELETAL INJURY INDEX IN CROSSFIT
PRACTITIONERS

Abstract

The aim of this study was to verify the rates of musculoskeletal injuries in CrossFit
practitioners. This is a descriptive, cross-sectional study with a quantitative approach. The
collection was carried out through a questionnaire on Google forms with the questions of
the Musculoskeletal Injury Index Questionnaire in CrossFit Practitioners, where 52
practitioners of the sport of both sexes answered, 65.4% female and the prevalence of
individuals who had any injury related to the practice of CrossFit was 26.9%, with the
lumbar region 57.1% being the most affected. It is concluded that the rate of injuries
related to the practice of CrossFit in the present study was low.
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INDICE DE LESIONES MUSCULOESQUELETICAS EN
PRACTICANTES DE CROSSFIT

Resumen

El objetivo de este estudio fue verificar las tasas de lesiones musculoesqueléticas en
practicantes de CrossFit. Se trata de un estudio descriptivo, transversal con enfoque
cuantitativo. La recogida se realizo a través de un cuestionario en formularios de Google
con las preguntas del Cuestionario Indice de Lesiones Musculoesqueléticas en
Practicantes de CrossFit, donde respondieron 52 practicantes del deporte de ambos sexos,
65,4% mujeres y la prevalencia de individuos que presentaban alguna lesion relacionada
con el La préctica de CrossFit fue del 26,9%, siendo la region lumbar la mas afectada el
57,1%. Se concluye que la tasa de lesiones relacionadas con la préctica de CrossFit en el
presente estudio fue baja.

Palabras clave: Ejercicio fisico. Lesiones musculoesqueléticas. CrossFit.



INTRODUCAO

Nos dias atuais a adesdo da préatica de exercicios fisicos vem crescendo cada vez
mais pela populacao, ndo apenas visando uma melhoria na estética, mas muitas vezes por
uma qualidade de vida melhor. Conforme pontuado por Vasconcelos (2019, p.13): “[...]
Nesse cenario diversos programas de exercicio fisico ja foram criados, sendo esses de
baixa, moderada e alta intensidade”. De acordo com Dominski et al. (2018), diversos
pesquisadores estdo tendo um interesse por exercicios de alta intensidade, assim como
aqueles que praticam atividade fisica, pois os beneficios na aptiddo e na saude s&o gerados
em um tempo menor sendo comparado a outros métodos tradicionais.

Surge o CrossFit que vem ganhando popularidade desde a sua criagdo nos anos de
2000. (MORAN et al., 2017). A modalidade é apresentada basicamente por uma
combinacdo de exercicios frequentemente variados por exercicios aerdbicos
cardiovasculares com exercicios anaerébicos progressivos de forca. Os exercicios
possuem uma grande diversidade de movimentos e grau de complexidade, indo de
exercicios simples como a corrida ha mais complicados como as argolas de ginastica
(MOURA et al., 2019).

E notavel que haja um grande crescimento no nimero de praticantes desta
modalidade, indo de pessoas saudaveis, atletas e até com obesidade, pois o CrossFit
possui um carater desafiador, e para muitos motivacional. De acordo com Dominski et al.
(2018) cerca de 5% dos praticantes da modalidade acabam apresentando um tipo de
relacdo de dependéncia com a mesma, o que significativamente acaba sendo associado a
ocorréncia e frequéncia de lesdes. O American College of Sports Medicine (ACSM),
sugere potenciais beneficios do CrossFit, porém, também destaca os riscos de lesdes
musculoesqueléticas. (BERGERON et al., 2011).

A caracteristica de treino de forma intensa, execucdo de exercicios sendo
realizados de forma muito rapida e repetidamente, sem falar do pouco tempo de
recuperacdo, acabam desencadeando um processo de sobrecarga, levando a fadigas
precoces e execucdao de movimentos instaveis (VASCONCELOQOS, 2019). Esses fatores
acabam por contribuir de forma direta para o aumento do risco de lesdes
musculoesqueléticas. Desta forma, diversas preocupacfes relacionando a natureza
intensiva e repetitiva do CrossFit aos potenciais de riscos de lesdes musculoesqueléticas
e articulares, tém crescido no meio cientifico e na pratica da modalidade (EATHER,
MORGAN e LUBANS, 2016).

Portanto, mesmo o CrossFit sendo uma modalidade que aponta uma grande
diversidade de beneficios fisiologicos, 0 mesmo acaba gerando um grande risco de lesdes
musculoesqueléticas. E como o numero de abertura de novos boxes de CrossFit nas
cidades vem crescendo cada vez mais, por consequéncia logo o nimero de adeptos desta
modalidade também vem aumentando. Dar-se o objetivo deste estudo, foi verificar o
indice de lesGes musculoesqueléticas em praticantes de CrossFit na cidade de Caruaru —
PE.

METODOS

O presente estudo trata-se de carater descritivo, transversal, de abordagem
guantitativa que faz parte de um levantamento sobre o indice de lesdes
musculoesqueléticas em praticantes de CrossFit nos boxes da cidade de Caruaru - PE.

A populagédo do estudo foram os praticantes de CrossFit dos boxes da cidade
Caruaru — PE. A amostra do presente estudo foi ndo probabilistica por conveniéncia, em
individuos de ambos 0s sexos com idade a partir de 18 até 50 anos. Os participantes



aceitaram responder, voluntariamente, ao questionario de acordo com suas
disponibilidades de tempo, sem que interferissem em suas atividades diarias cotidianas e
académicas.

A coleta de dados ocorreu por meio do Google Forms no segundo semestre de
2021, que segundo Hsieh e Dawson (2010) é um método rapido e de baixo custo, eficaz
para a criacdo de perguntas online e para analisar os seus resultados. O formulario no
Google Forms contou com as questbes do Questionario indice de lesdes
Musculoesqueléticas em praticantes de CrossFit. O questionario possui 15 questdes
fechadas e abertas que exploram questfes relacionadas a pratica e lesdes decorrentes da
modalidade do CrossFit. Tendo como objetivo medir os principais fatores que
caracterizam os indices de lesGes relacionados a pratica do CrossFit.

Foram enviados via Google Forms aos voluntarios da pesquisa o protocolo
INDICE DE LESOES MUSCULOESQUELETICAS EM PRATICANTES DE
CROSSFIT, acompanhado do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). O
questionario utiliza o indice de lesdes em determinados movimentos do CrossFit, e em
qual regido do corpo mais afetado.

Todas as informac6es obtidas durante a coleta de dados foram armazenadas no
software Microsoft Excel. Em seguida, os dados foram realizados por meio do programa
SPSS 20.0 para Windows. Foram utilizados procedimentos de estatistica descritiva e
inferencial. Para a estatistica descritiva foram observadas médias, desvio padréo,
frequéncia e percentual. Na andlise inferencial foi utilizado o teste qui-quadrado (y2) de
Pearson para investigar se houve diferencgas entre os praticantes de CrossFit, do sexo
masculino e feminino, sobre as lesdes encontradas.

Este trabalho foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Centro
Universitario Tabosa de Almeida (Asces-Unita) sob o parecer: 4.947.078.

RESULTADOS

No presente estudo 52 praticantes de CrossFit responderam o questionario, sendo
n= 34 (65,4%) do sexo feminino, com média de idade de 35,8 + 8,3 e peso corporal de
77,7 £ 9,8 e n= 38 (73,1%) praticantes de CrossFit a mais de 1 ano. As demais
caracteristicas dos praticantes de CrossFit estdo presentes na tabela 1.



Tabela 1. Caracteristicas dos praticantes de CrossFit em Caruaru-

PE

- Total (52)
Variavel N i% |
Masculino 18 (34,6)
Feminino 34 | (65,4)
Sim 25 | (48,1)
Né&o 27 | (51,9)

> 3 meses 71 (184)
> 6 meses 7 (13,4)
> 1 ano 38 (73,2)

Até 60 minutos

N
N

(80,8)

Mais que 60 minutos

[EY
o

(19,2)

< que 3 dias 2 (3,8)
Entre 3 e 4 dias 12 (23,1)
> que 4 dias 38 (73,1)

[EY
SN

Sim

(26,9)

Nao

w
e}

(73,1)

Ombro 3 (21,4)
Punho 3 (21,4)
Lombar 8 (57,1)
Sim 51 | (98,1)
Né&o 1 (1,9)

Observa-se que a prevaléncia de individuos que tiveram alguma leséo relacionada
a pratica do CrossFit foi de 26,9%, sendo a regido da lombar 57,1% a regido mais afetada.
Com relacéo a supervisdo do treino 98,1% da amostra relatou ser acompanhado por um

profissional.

No que se refere ao gesto do CrossFit na qual os individuos se lesionaram foi
relatado os seguintes movimentos, deadlift, snatch, toes to bar, overhead squat, entre

outros conforme demostrado na figura 1.
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Figura 1 — Principais movimentos que causaram leséo na préatica do CrossFit.

Em relacdo as diferencas entre os praticantes de CrossFit, do sexo masculino e
feminino, sobre as lesbes encontradas nao foi observada uma diferenca significativa (p =
0,871).

DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi verificar o indice de lesdes musculoesqueléticas em
praticantes de CrossFit na cidade de Caruaru — PE. Os principais resultados encontrados
foram: a) 26,9% dos praticantes apresentaram alguma lesdo relacionada a préatica do
CrossFit; b) as lesdes foram mais prevalentes na regido lombar; ¢) os movimentos,
deadlift, snatch, toes to bar, overhead squat foram os movimentos que foram relatados
as lesdes.

De acordo com os resultados deste estudo a prevaléncia de individuos que teve
alguma lesdo relacionada a pratica do CrossFit foi de 26,9%. Em estudo de reviséo
sistematica sobre as lesdes em praticantes de CrossFit a prevaléncia de lesdes foi
distribuida de forma desigual entre os estudos, e as possiveis explicacdes recaem pela
grande amplitude nos tamanhos amostrais, além de diferencas entre as populacdes
investigadas e caracteristicas de treinamento (DOMINSKI et al., 2018). Importante frisar
que as lesdes relacionadas ao CrossFit quando comparadas a indices de lesGes em outras
modalidades de exercicios parece similar ou menor (SPREY et al., 2016). Percebe-se que
a pratica do CrossFit em si ndo traz a lesdo, mas sim o uso inadequado da técnica e/ou
falta de acompanhamento profissional.

No que se refere a regido mais prevalente relatada onde ocorreu a lesdo a regido
lombar foi a mais afetada. De acordo com Hak et al., (2013), movimentos de alta
intensidade, com um excesso de repeticdes e cargas muito altas, sdo 0s responsaveis pela
predominancia de leses no ombro e na lombar. Segundo Klimek et al., (2016) essa
sobrecarga pode oportunizar uma fadiga muscular precoce, acaba aumentando o estresse
oxidativo, tense uma reducdo da resisténcia ao esforco repetitivo dos exercicios, e por
consequéncia levando a uma execucdo inadequada dos movimentos pelos praticantes.
Observa-se que o treino de CrossFit é realizado com alto nimero de repeti¢des, buscando
superacdo em velocidade, gerando sobrecarga na coluna lombar, aumentando a forca de



compressdo entre os discos intervertebrais o que pode justificar em partes as lesdes na
coluna lombar (SPREY et al., 2016).

Estudos recentes defendem os riscos de lesdes musculoesqueléticas relacionados
a propria caracteristica do esporte, devido a sua alta intensidade, complexidade dos
movimentos das articulacdes e com as cargas externas e repeticdes numerosas em um
curto tempo (DOMINSKI et al., 2018; HAK et al., 2013; MEYER et al., 2017). O que
acaba levando a uma sobrecarga musculoesquelética do individuo, principalmente
aqueles que sdo inexperientes ou com pouco preparo fisico. Pois, a execugdo dos
movimentos de forma incorreta, pode aumentar o risco de lesbes. Os movimentos,
deadlift, snatch, toes to bar, overhead squat foram oS movimentos que estiveram
associados as lesbes relatadas pelos os participantes do estudo, isso porque, certos
exercicios como aqueles que requerem movimentos de tor¢do rapida, que envolvam
pesos, podem ser perigosos (ALBERT et al, 2015).

Logo, podemos observar que movimentos de flex&o e extensdo, e movimentos de
rotacfes tem uma maior probabilidade de leses (GRIER et al., 2013). Na caracteristica
do esporte, 0s exercicios possuem uma grande diversidade de movimentos e grau de
complexidade, indo de exercicios simples como a corrida ha mais complicados como as
argolas de ginastica (MOURA et al., 2019). Sendo assim, devido & complexidade dos
movimentos, e a repetitividade, Dominsk et al., (2018), abordam em sua revisao
sistematica que esses programas envolvem a realizagdo de exercicios, que se realizados
de forma incorreta ou de uma forma excessiva, poderdo ser os causadores de lesdes
musculoesqueléticas, lesdes ligadas aos ligamentos e até rabdomidlise.

Vasconcelos et al., (2018) relataram que os praticantes de CrossFit relacionam os
fatores de risco para lesdes musculoesqueléticas com elementos de erros durante o
treinamento, sendo, por exemplo, a técnica inadequada, sobrecarga sobre as estruturas e
ndo seguir a orientagdo do Coach. Com isso, o controle dos instrutores sobre a realizagdo
dos exercicios de forma incorreta se torna dificil. Segundo Dominski et al. (2018),
diversos pesquisadores estdo tendo um interesse por exercicios de alta intensidade, assim
como aqueles que praticam atividade fisica, pois os beneficios na aptiddo e na saude sdo
gerados em um tempo menor sendo comparado a outros métodos tradicionais. E assim a
um grande aumento da procura pela modalidade, de atletas a pessoas que procuram uma
melhora no condicionamento fisico.

Ressalta-se algumas limitacdes no presente estudo que merecem aten¢do como a
extrapolacdo dos resultados apresentados, para outras populacdes deve ser feita com
cautela, pois a amostra investigada foi oriunda de apenas de 3 boxes de treinamento de
CrossFit ndo podendo ser considerada como representativa do universo dos praticantes
de CrossFit do pais. Outra limitacdo da presente pesquisa é o pequeno tamanho amostral
e a amostragem ndo probabilistica que pode enviesar os resultados.

Como pontos fortes da pesquisa destacam-se: a investigacdo de uma tematica
relevante perante os praticantes de CrossFit, tendo em vista que ainda ha poucas
investigacOes sobre a modalidade.

CONCLUSAO

Conclui-se que o indice de lesdes relacionadas a pratica do CrossFit no presente
estudo foi baixo e a regido do corpo mais afetada foi a coluna lombar. Pressup8e que essa
baixa incidéncia de lesdes na presente amostra se da devido a alta superviséo e instrugdo
por parte dos profissionais. Com isso, podemos verificar que o CrossFit € uma pratica
esportiva que pode ser praticada por individuos de ambos os sexos de 18 a 50 anos com
seguranca, desde que tenha uma supervisio adequada. E recomendado que novas



pesquisas sejam realizadas abrangendo a tematica de lesdes no CrossFit com um maior
aprofundamento e um nimero maior de amostras para que se possa buscar medidas
preventivas e assim diminuir cada vez mais o indice de leses musculoesqueléticas entre
0s praticantes desta modalidade.
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