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RESUMO

O CrossFit baseia-se na melhoria da aptidao fisica e goza de crescente popularidade
entre a populacdo em geral, tanto nos desportos competitivos como recreativos. O
treinamento € orientado por trés referenciais de condicionamento fisico: o
desenvolvimento de habilidades como resisténcia e for¢ca, o bom desempenho em
todas as atividades e o desenvolvimento de caminhos que definem a competéncia e
o condicionamento metabdlico. CrossFit € um novo método de treinamento que se
tornou cada vez mais popular desde a sua introducdo. O objetivo deste estudo foi
identificar o perfil de intervengéo interprofissional para a prevencdo de lesdes em
atletas de CrossFit por meio de uma revisdo de literatura. Na conducdo do estudo
foram levadas em consideracao as recomendacoes da declaracdo PRISMA. Foram
pesquisadas as bases de dados SciELO, LILACS, PubMed, SPORTDiscus e Web of
Science. As medidas para prevenir lesbes no ombro sao relativamente difundidas nos
esportes. Porém, poucos estudos foram encontrados que abordam estratégias para
reducdo de lesbes no CrossFit. As atividades atléticas para levantadores, ginastas e
outros sdo semelhantes ao CrossFit. Correcdo de fatores estruturais, discinesia da
articulacdo do ombro e alteracbes na cadeia cinética foram as principais medidas
propostas para prevenir lesdes nesta regido. Com base nesses resultados, foi
proposto um programa de intervencao interprofissional na prevencédo dessas lesdes
identificando fatores de risco e sugerindo exercicios e técnicas para diminuicdo da
incidéncia dos casos.

Palavras-chave: CrossFit; treinamento fisico; lesdes; exercicios.

ABSTRACT:

CrossFitis based on improving physical fitness and enjoys growing popularity among
the general population, both in competitive and recreational sports. The training is
guided by three fitness conditioning benchmarks: the development of skills such as
endurance and strength, good performance in all activities, and the development of
pathways that define competence and metabolic conditioning. CrossFit is a new
training method that has become increasingly popular since its introduction. The aim
of this study was to identify the profile of interprofessional intervention for the
prevention of injuries in CrossFit athletes through a literature review. The study took
into consideration the recommendations of the PRISMA statement. The SciELO,
LILACS, PubMed, SPORTDiscus, and Web of Science databases were searched.
Measures to prevent shoulder injuries are relatively widespread in sports. However,
few studies have been found that address strategies for reducing injuries in CrossFit.
Athletic activities for lifters, gymnasts, and others are similar to CrossFit. Correction of
structural factors, shoulder joint dyskinesia, and changes in the kinetic chain were the
main measures proposed to prevent injuries in this region. Based on these results, an
interprofessional intervention program was proposed for the prevention of these
injuries, identifying risk factors and suggesting exercises and techniques to reduce the
incidence of cases.

Keywords: CrossFit; physical training; injuries; exercises.



1. INTRODUCAO

O CrossFit € um programa de treinamento de condicionamento fisico e popular
gue visa melhorar a capacidade fisica e respiratéria, o condicionamento fisico e a
resisténcia muscular por meio de uma combinacdo de diferentes exercicios de
treinamento de alta intensidade. O esporte, lancado oficialmente em 2000, foi
inventado por Greg Glassman, que foi diagnosticado com poliomielite e encontrou uma
forma de treinar o corpo e aliviar os efeitos da doenca por meio de exercicios (Fayad,
2019).

Nesse sentido, o Crossfit combina o condicionamento metabdlico com a
ginastica e o levantamento de peso. O condicionamento metabdlico é treinado por
meio de atividades como ciclismo, corrida e remo, enquanto o desenvolvimento
cardiovascular — manutencdo da forca, velocidade e poténcia — é treinado por meio de
treinamento intervalado, em que periodos de trabalho e descanso se alternam em
intervalos regulares (Trevizam, 2019).

CrossFit € um programa de exercicios que visa melhorar a aptidao fisica e é
difundido entre o publico nas formas competitiva e ndo competitiva. O programa se
diferencia das demais modalidades de musculacdo por utilizar exercicios que
permitem o controle do corpo e da amplitude de movimento, além de contribuir para o
controle de objetos externos e geracao de energia por meio do levantamento de pesos
(Fayad, 2019).

O obijetivo do esporte é promover a aptidao fisica desenvolvendo componentes
como capacidade aerobica, forca e resisténcia muscular, velocidade, coordenacéao,
destreza e equilibrio, exercicios atléticos e funcionais incluindo levantamento olimpico,
movimentos ginasticos e condicionamento aerdbico, que podem ser realizados com
treinamento de alta intensidade (Brand&o, 2018).

O CrossFittem a reputacdo de ser um esporte propenso a lesdes, mas € isso
gue acontece quando nao respeitamos os limites do n0Sso corpo ou NAo seguimos as
orientacdes de treinamento. Além disso, deve-se escolher um local adequado, onde
haja instrutores bem treinados e que conduzam as aulas com eficiéncia (Medeiros,
2024).

Como resultado, hd uma preocupacdo crescente nas academias e praticas

esportivas sobre o risco potencial de lesdes relacionadas a natureza intensa e



repetitiva do CrossFit e aos requisitos técnicos para realizar 0s exercicios com
seguranca (Fayad, 2019).

O atleta de CrossFit é, ou pelo menos deveria ser, acompanhado por uma
equipe interprofissional, o que garante melhor desempenho e previne ou reduz
significativamente o risco de lesdes dentro da modalidade. Os principais profissionais
gue compdem esta equipe sdo pedagogos esportivos, fisioterapeutas, nutricionistas,
psicélogos e médicos que trabalham juntos para tirar o melhor proveito do atleta
durante a competicao (Reis et al., 2020).

Estudos de lesbes em atletas de CrossFit disponiveis na literatura fornecem
dados sobre frequéncia, taxas de lesdes por hora de treino, regides corporais mais
frequentemente lesionadas e fatores relacionados as lesGes para auxiliar no
desenvolvimento e aplicacdo de medidas preventivas para a pratica do esporte, dado
0 crescente numero de atletas e, consequentemente, o ambiente de pratica do
CrossFit (Fayad, 2019).

Além disso, o valor de uma revisdo da literatura analisando estes aspectos é
reconhecido em termos de tomada de deciséo clinica. Existem poucos estudos de
revisao publicados sobre lesdes no CrossFit. Pensando nisso, o objetivo deste estudo
foi analisar intervencdes interprofissionais para prevencdo de lesbes em atletas de

CrossFit por meio de uma revisao de literatura.

2. OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Analisar o perfil de intervengdes interprofissionais para a prevencao de lesdes

em atletas de CrossFit por meio de uma revisao de literatura.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e |dentificar as lesdes mais comuns em atletas de CrossFit:

e Examinar as abordagens interprofissionais utilizadas para a prevencao de

lesbes em CrossFit

e Auvaliar as estratégias de treinamento recomendadas para a prevencdo de



lesdes.
3. REFERENCIAL TEORICO

3.1 O crossfit como uma pratica esportiva

O CrossFit é uma das novas tendéncias esportivas que se classifica como um
programa de condicionamento extremo e conta com muitos adeptos profissionais e
amadores. O CrossFit é caracterizado por treinos “Workout of the Day” (WOD), nos
guais os exercicios sao realizados de forma rapida, com pouco ou nenhum tempo de
recuperagcao entre as series, alto volume de carga e foco na variacao continua dos
movimentos funcionais (Fayad, 2019).

Esta variacdo pretende imitar os desafios da pratica de esportes como as artes
marciais. Um treino CrossFit geralmente dura cerca de uma hora e inclui uma fase de
aquecimento, uma sessao de treinamento de forca e/ou tarefa especifica e uma fase
de relaxamento (Brand&o & Antonius, 2018).

De acordo com Trevizam (2019) essas caracteristicas podem sobrecarregar o
corpo do praticante, levando a fadiga prematura, estresse oxidativo adicional e niveis
percebidos de esforco mais elevados. Niveis tdo elevados de estresse no sistema
musculoesquelético por parte dos atletas de CrossFit podem favorecer um perfil de
lesbGes diferente de outros esportes. Reconhecer as lesdes esportivas tipicas é o
primeiro passo no planejamento de sua prevengdo na area da fisioterapia esportiva.

A literatura mostra uma ampla gama de indicadores epidemiologicos de lesdes
em atletas de CrossFit. Por exemplo, Claudino et al. revisdo sistematica encontrou
diferentes taxas de incidéncia de lesGes variando de 19% a 74%. Outra revisdo
encontrou incidéncia de 35%, sendo os locais mais comuns de lesdo nos ombros,
tronco/costas e joelhos. Os diferentes resultados na literatura deixam claro que séo
necessarios mais estudos sobre este tema (Leroux & Amaral, 2021).

Além da frequéncia das lesbes que ocorrem no CrossFit e das areas mais
frequentemente afetadas, o perfil da lesdo também pode estar relacionado as
caracteristicas do esporte. Fatores como tempo de participacdo esportiva, frequéncia
semanal e diaria de treinamento, duracdo do treinamento, participacdo em outros
esportes e musculacdo caracterizam o esporte e podem estar associados ao perfil de
lesdo (Silvino etal., 2022).

Portanto, estudos sobre o perfil de lesbes de diferentes modalidades esportivas



ja levaram em consideracao fatores relacionados ao nivel de participacdo, volume e
carga de treinamento, bem como caracteristicas demogréficas (Arauvjo, 2021). Por
exemplo, uma revisao da literatura descobriu que maiores horas de treino e grandes
aumentos na carga estavam associados a lesées no ombro em desportos acima da
cabeca.

3.2 A atuacao interprofissional na prevencao de lesdes

A atuacdo interprofissional na prevencdo de lesdes em atletas de crossfit € de
extrema importancia, especialmente quando se trata da fisioterapia. A fisioterapia
desempenha um papel fundamental na identificacdo e prevengcdo de lesdes nesse
contexto esportivo (Fayad, 2019).

Um dos principais objetivos da fisioterapia na prevengdo de lesdes em atletas
de crossfit é realizar uma avaliagdo completa e individualizada dos praticantes,
identificando fatores de risco, como desequilbrios musculares, limitacdes de
amplitude de movimento, instabilidades articulares e padrbes inadequados de
movimento (Dominski et al., 2018).

Além disso, a fisioterapia também desempenha um papel importante na
orientacdo dos atletas sobre técnicas corretas de execucdo dos exercicios, visando
minimizar o risco de lesdes. Isso inclui instrugbes sobre postura adequada, distribuicao
correta da carga durante 0s movimentos e a importancia do aquecimento e
resfriamento adequados (Silvino et al., 2022).

Outro aspecto relevante da atuacdo interprofissional € a comunicacéo efetiva
entre o fisioterapeuta e outros profissionais envolvidos, como educadores fisicos e
nutricionistas. Essa comunicacdo permite uma abordagem integrada na prevencéao de
lesdes, com troca de informacdes sobre o programa de treinamento, restri¢cdes fisicas
dos atletas e necessidades nutricionais especificas (Macedo et al., 2019).

Em resumo, a atuacao interprofissional na prevencao de lesbes em atletas de
crossfit envolve a fisioterapia como peca-chave. Através da avaliacdo individualizada,
prescricdo de exercicios terapéuticos, orientacdes corretas e comunicacao efetiva
com outros profissionais, € possivel reduzir o risco de lesdes e promover a saude e 0
desempenho dos atletas nessa modalidade esportiva (Dominski et al., 2018).

O CrossFit € uma modalidade esportiva de alta intensidade que une a ginastica



olimpica, atletismo e levantamento de peso, foi criado em 1995 e desde entdo tem
ganhado seu espaco no mundo esportivo. Trata-se de um modelo de treinamento
adaptavel ao condicionamento fisico, visto que o aluno comeca com as técnicas mais
basicas e vai aprimorando conforme vai praticando. O objetivo desta modalidade é
preparar os participantes para qualquer desafio fisico, através de resisténcia, poténcia,
velocidade, coordenagao motora, forga, dentre outras (Machado & Santos, 2017).

E sabido a importancia e os beneficios que a préatica regular de atividade fisica
proporciona ao individuo, e, estes exercicios de alta intensidade com o CrossFit, onde
ha atividades em grupo, estimulo as competi¢cdes, acabam por se tornarem muito
atrativo para quem ndo é muito apito ha outros tipos de atividade (Conceicao et al.,
2021).

No entanto, mesmo com muitos beneficios é preciso pensar um pouco sobre
as diversas lesdes que esta pratica pode causar, ndo como forma de desmotivacao,
mas com intuito de se conhecer o suficiente para assim preveni-las (Leroux & Amaral,
2021).

Segundo Dominski (2018) o surgimento de lesdes nos praticantes desse
esporte é frequente, porém o perfil das lesdes varia de acordo com o tempo de pratica,
com a frequéncia, duragdo do treino, além de sofrerem influéncia pela idade, sexo e
condicionamento fisico. Assim, muitos estudos tém buscado identificar estes fatores
de risco, com intuito de criar estratégias que possam evitar ou minimizar o surgimento
de lesdes.

Para Carvalho (2023) a pratica desse esporte exige de forma elevada as
reservas fisiolégicas e metabdlicas do individuo, nesse sentido, um acompanhamento
nutricional tem um papel fundamental para que se consiga ter uma boa performance,
assim como uma recuperagdo mais rapida, e dessa forma evitar o surgimento das
lesdes.

Conforme Figueiredo (2024) durante o0 treino, NOSSO coOrpo responde
fisiologicamente elevando a frequéncia cardiaca, aumentando a concentracdo de
lactato, foi evidenciado também, que nas 24 horas ap0Os o treino ha elevacdo de
marcadores inflamatorios como as interleucinas e creatinafosfoquinase, além do
aumento da fadiga muscular.

Em seu estudo, Carvalho (2023), aborda sobre as dificuldades tanto para definir
as melhores referéncias para avaliacdo antropométricas para a composicao corporal

de praticantes de Crossfit, como na escolha da melhor dieta que auxilie na
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performance e recuperagao muscular.

Segundo Trevizam (2019) existem uma série de fatores que véao influenciar
diretamente na escolha, como o nivel de treino, se esse atleta esta se preparando
para competir ou esta em fase de emagrecimento ou hipertrofia, ainda a experiéncia
de treino e do volume de treino semanal, todos estes sdo fatores que dificultam na
escolha do método para avaliagdo e para melhor dieta a ser seguida.

O mesmo estudo, ainda evidenciou que a maioria dos praticantes de Crossfit
acabam por ingerir uma menor quantidade energética do que precisam, entrando
dessa forma em déficit caldrico, isso ocorre com mais frequéncia no sexo feminino.
Ressaltando dessaforma a importancia de um acompanhamento nutricional individual
e especffico para as necessidades em que o corpo esta sendo submetido (Carvalho,
2023).

Sabendo de todos os beneficios que a préatica de exercicio fisico proporciona,
pensar em medidas de prevencdo para ocorréncia de possiveis lesdes deve ser algo
prioritario a todos os profissionais. Neste viés, a literatura traz o importante papel da
nutricdo dentro das praticas esportivas, sejam elas leves, moderadas ou intensas, foi
evidenciado que uma nutricdo adequada as exigéncias corporais melhora a pratica do
exercicio, a recuperacao e consequentemente o surgimento de lesdes (Bastos, 2009).

A prevaléncia de lesBes nos praticantes € alta, sendo a regido dos ombros a
mais acometida, seguida das costas e joelhos, em relacdo ao sexo, os homens
apresentam uma maior porcentagem de lesdes e estas por sua vez, variam de acordo
com o tipo de exercicio que esta sendo realizado, a carga e as repeticbes (Conceicéo
et al.,, 2021).

Nesse sentido, uma deficiéncia na ingestdo de nutrientes como carboidratos,
proteinas, agua e eletrélitos, que auxiliam na manutencdo da composi¢do corporal,
pode favorecer o surgimento de lesdes, visto que pode gerar perda excessiva de
massa muscular, perda 6ssea e varias outras disfuncdes, ja que esse praticante vai
estar usando sua reserva para realizar os treinos de alta intensidade (Santos et al.,
2023).

Para Figueiredo (2024) um acompanhamento interdisciplinar € essencial para
os praticantes de Crossfit, possibilita a identificacéo de fatores de risco associados ao
surgimento de lesdes, através da supervisdo dos treinos, avaliacdes fisicas,
antropomeétricas, de condicionamento e suporte nutricional, de modo a atuar na

prevencdo e minimizagdo do risco de leses. Ainda, favorecendo a permanéncia, visto
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gue muitos praticantes acabam por se afastar diversas vezes, devido as lesdes ou
dificuldade em manter um condicionamento adequado.

Segundo Dominski (2018), uma média de 40,13% dos individuos sofre algum
tipo de lesédo ao praticar o Crossfit, sendo necessério, dessa forma estratégias para
tornar esta pratica mais segura. A primeira coisa que os profissionais que auxiliam
neste esporte devem estar cientes € quanto aos fatores de risco para o surgimento de
lesbes, depois, garantir uma maior e melhor supervisdo durante os exercicios.

E, o mais importante, que haja uma individualizacdo dos treinos, onde seja
respeitado os limites, o tempo de treinamento, o condicionamento fisico de cada aluno.
E sabido que dentro da pratica de exercicios, principalmente, os de alta intensidade,
o descanso é fundamental para permitir que 0os musculos, tenddes e articulagdes se
recuperem totalmente (Dominski et al., 2018).

Por outro lado, é preciso pensar também na alimentacdo, antes e depois dos
treinos, alguns estudos recomendam que sejam consumidas grandes quantidades de
proteina e baixa ingestao de carboidrato. Porém, o ideal é que sejam feitas avaliacdes
sobre o gasto diario de energia, avaliagdo nutricional para se obter uma dieta que
atenda as necessidades individuais (Santos et al., 2023).

Destarte, sabendo que a pratica do Crossfit € uma modalidade que vem
crescendo em nossa sociedade, € essencial que os profissionais envolvidos
conhecam e planejem as melhores estratégias de exercicios, de alimentacdo para
produzir melhore resultados, ndo obstante evitar o surgimento de lesbes que possam
prejudicar a qualidade de vida dos praticantes (Dominski et al., 2018).

Quanto as estratégias nutricionais, os estudos sempre reforcam a necessidade
de uma avaliacéo e direcionamento individualizado, mas reafirmam que as dietas nao
restritivas podem ser a melhor escolha (Gogojewicz et al., 2020).

Um estudo realizado por Macedo et al (2019), reitera algumas informacdes
importante mesmo com 0s inimeros beneficios que a pratica regular de exercicio
propicia, é importante sempre respeitar os limites fisioldgicos, visto que quando este
limite € ultrapassado, como resposta nosso corpo aumenta a producdo de radicais
livres de oxigénio, como consequéncia levar as células a um stress oxidativo, que por
sua vez é um fator de risco ao surgimento de patologias como “alguns tipos de cancer,
diabetes e doencas cardiacas.

Nesse pressuposto, ultrapassar os limites fisiolégicos € aumentar também as

chances ao desenvolvimento de lesdes, primeiro, pelo aumento das cargas para além
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do que o corpo suporta, ndo sendo possivel a execucdo correta dos exercicios
(Gogojewicz et al., 2020).

Neste viés, € recomendado que os praticantes destes esportes, de alta
intensidade, consumam diariamente aminoacidos, vitaminas e sais minerais, que pode
ser encontrado através de suplementacdo ou nos proprios alimentos da dieta, pois
estes auxiliam na recuperagdo de lesdes musculares que estes exercicios possam
causar (Macedo et al., 2019).

Um profissional de grande relevancia para os praticantes deste esporte sdo 0s
psicélogos, no entanto é pouco mencionado a importancia do acompanhamento.
Sabe-se que o crossfit € uma préatica que gera competitividade, que exige dos atletas
altas performances a qualquer custo, o que aumenta as chances de desenvolverem
les6es (Gogojewicz et al., 2020).

Além disso, diante de lesdes a recuperacdo, assim como a percepc¢ao da dor e
dos sintomas € individual para cada atleta, e, esse entendimento nem sempre é
possivel por outros profissionais, ou até pelo proprio praticante o que aumenta as
chances de autocobranga, ou um retorno precoce ao esporte, trazendo dessa forma
consequéncias fisicas e psicolégicas a estes individuos (Medeiros, 2016).

Em seu estudo Medeiros (2016), veio demonstrar que a principal atuacéo do
psicélogo para com estes atletas que sofreram alguma lesao é fazer uma escuta ativa
e permitir que estes exponham suas dores e seus sofrimentos, diferente do que todos
estdo fazendo que é usar do discurso de superacdo para que estes se recuperem de
forma rapida. Assim, profissionais psicologos sdo de suma importancia dentro da

equipe multiprofissional de cuidados aos atletas que sofreram algum tipo de lesé&o.

4. METODOLOGIA

O presente trabalho trata-se de uma pesquisa bibliografica descritiva de revisao
literaria, cujo levantamento de dados se limitou a artigos cientificos publicados em
revistas indexadas nas bases de dados eletrbnicas, BVS e Scielo, utilizando o
descritor especifico: “Leséo”, que foi cruzado com os descritores gerais: “Prevencao”,
“‘Atleta” e “Crossfit” disponiveis no portal eletrénico citado, gerando um total de 801
publicacbes. Ao aplicar os critérios de incluséo e exclusdo, permaneceram apenas 15

artigos.
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Critérios de inclusédo
o Artigos Publicados entre 2017 e 2023
o Texto completo disponivel

o Artigos que abordassem atuacéao interprofissional

Critérios de exclusao
o Artigos duplicados
o Artigos que nao respondessem ao objetivo da pesquisa

o Artigos que ndo se tratavam da modalidade esportiva crossfit

Primeiramente foi realizada a leitura dos resumos dos trabalhos selecionados
através da busca pelos descritores. Para selecdo caso o artigo fosse pertinente, era
adicionado em uma tabela, que auxiliou na busca das informag¢des, contendo itens
relacionados a: numero de identificacdo do artigo, titulo do artigo, ano de publicagéo,
tipo de estudo, objetivo do estudo, resultados e conclusdo do mesmo. Apoés a leitura
dos resumos, apenas 15 artigos responderam o0s objetivos do trabalho, sendo

selecionados para construcdo do mesmo.
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5. RESULTADOS

Para criar o perfil de lesGes, dados como frequéncia de lesdes, tipo de leséo,
parte do corpo afetada, taxa de lesdes por sesséo de treinamento, bem como fatores
relacionados e independentes de lesbées, como sexo, idade e tipo de treinamento, sao
analisados e discutidos nas segdes seguintes.

A literatura sugere que é importante compreender as razes do aumento das
lesBes desportivas e tomar medidas preventivas. Para reduzir o nimero de lesdes, é
necessario identificar os fatores que levam as lesdes durante a pratica esportiva
(Gogojewicz etal., 2020).

E importante que os profissionais de nutricdo, psicologia, fisioterapia e demais
areas envolvidas na vida do atleta conhecam os fatores causais para que possam
tomar as medidas preventivas necessarias e eficazes (Sousa et al., 2020).

Por outro lado, o préprio atleta, se tiver consciéncia da sua lesédo, pode ajudar
em futuros processos de prevengdo e assim contribuir para a prevencdo e/ou
recuperacdo de lesdes. O papel das intervencdes interprofissionais é promover
comportamentos de prevencdo de lesdes, melhorar o desempenho do atleta e apoiar
a recuperacdo de lesbBes para permitir um retorno mais precoce a atividade
(Gogojewicz et al., 2020).

Desta forma, o retorno sera mais curto e eficiente, com énfase na recuperacao
musculoesquelética, prevencdo de recorréncia de lesbes e readequacdo do controle
técnico esportivo. Diante de todos esses dados, € inegavel e indiscutivel o quao
importante é a atuacdo do profissional no trabalho preventivo no campo esportivo
(Ruivo et al., 2019).

A prevaléncia de lesfes foi distribuida de forma desigual entre os estudos, o
gue pode ser explicado pela grande variedade de tamanhos amostrais e pelas
diferencas nas populacdes e caracteristicas de treinamento estudadas (Ruivo et al.,
2019).

Foi encontrado maior indice de lesdes em homens, o que pode estar
relacionado ao fato de os homens procurarem treinadores para atendimento em
comparacao as mulheres. Ha evidéncias de que as mulheres sdo mais propensas a
recorrer aos seus formadores com perguntas e apoio do que os homens (Gogojewicz
et al., 2020).

O CrossFit € procurado por uma populagdo muito diversificada, muitos dos
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guais ja praticam outros desportos e, em alguns casos, sofreram lesdes. Isto destaca
a necessidade das instalacées que oferecem CrossFit prestarem atencéo ao histérico
médico dos novos participantes para descobrir quais lesdes anteriores eles tiveram e
para evitar que se machuguem novamente (Brand&o & Antonius, 2018).

A ligacao entre lesbes e tempo de treino ndo foi claramente comprovada, uma
vez que alguns estudos demonstraram que os praticantes que se exercitam durante
mais tempo sofrem mais lesbes do que os que se exercitam menos (Fayad, 2019).
Embora mais tempo de treino e mais treino por semana resultem de mais experiéncia
de treino, a carga de movimentos repetitivos aumenta, aumentando o risco de lesGes
(Ruivo et al., 2019).

A maior parte das questdes ndo preenchidas dizia respeito a descricdo dos
métodos, principalmente no que diz respeito ao viés, ao tamanho da amostra e ao
tratamento das variaveis quantitativas. Além disso, nenhum estudo forneceu qualquer
outra informagcéo, como a forma como o estudo foi financiado. Esses resultados
sugerem que futuras descrices mais detalhadas na parte metodolégica dos estudos
serdo necessarias para melhorar a qualidade metodoldgica (Aratjo, 2021).

Os estudos selecionados apresentam algumas limitagdes: as lesées médicas
foram avaliadas por meio de auto relatos, portanto a precisao de algumas respostas
pode ter se deteriorado, sugerindo a necessidade de utilizar ou desenvolver e validar
ferramentas especificas para esta populagao.

Dessa forma, o material desta pesquisa foi constituido por 15 artigos cientfficos,

apresentados em tabelas, de forma a facilitar responder o objetivo proposto.

Quadro 1. Identificacdo dos artigos segundo o objetivo, titulo do
artigo e resultados. Brasil, 2017-2023.
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Identific Titulodo Objetivo do Resultados
acao do artigo estudo
artigo
1 A importancia da A pesquisa indica que o CrossFit estd em
fisioterapia nas | Entender os | crescimento como modalidade esportiva,
lesSes de ombro .. porém apresenta riscos de lesBes devido
decorrentes da | PENEficios  da| 3 ata intensidade e impacto dos
préatica do fisioterapia no | exercicios. As lesdes mais comuns estao
crossfit tratamento das asso_uadas ao ombro, como contusdes,
tendinopatias e estiramentos. A
principais fisioterapia desempenha um papel crucial
~ tanto na reabilitagdo quanto na prevencgéo
lesGes em dessas Iesﬁes? ﬂlo entar?to, c;sélo
ombro necessarios mais estudos devido 3
decorrente da | €scassez de pesquisa especifica nestal
. area do esporte.
pratica.
2 Analisar a |Apesquisa indicou que aproximadamente

Prevaléncia de
lesBes e fatores
associados no
crossfit.

prevaléncia de
lesbes e fatores
associados
durante a pratica
de crossfit.

25% dos praticantes de CrossFit sofreram
lesdes, com as principais areas afetadas
sendo o ombro, punho e cotowelo. Os
movimentos ginasticos e o levantamento
de peso olimpico foram as principais
causas dessas lesdes. Fatores de risco
incluem ser do sexo masculino, n&o
realizar alongamentos estéticos, treinar
para competicdo e praticar mais de quatro
horas semanais. Esses resultados podem
auxiliar na criacdo de estratégias de
prevencdo e seguranca no CrossFit.
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Importancia da

mobilidade

articular na
prevencdo de
lesdes em
atletas de

crossfit.

Demonstrar de
gqgue modo a
mobilidade
articular é crucial
para atletas de
crossfit.

O ombro é a regido mais afetada no
CrossFit, seguida pela lombar, joelhos e
tornozelos. Embora faltem estudos sobre
amplitude de movimento e prevengdo de|
lesBes, é essencial praticar CrossFit com|

seguranca. Atletas devem se
acompanhados por um coach e um
fisioterapeuta esportivo para um

treinamento personalizado e prevengdo de
lesdes.

A efetividade | Relatar a | O estudo mostrou que a fisioterapial
da fisioterapia | importdncia da | preventiva é eficaz na reducdo de lesdes
na prevencdo | efetiidade da | em atletas, especialmente no CrossFit. A
de lesdes em | fisioterapia falta de orientacdo adequada aumenta
atletas de | preventiva  em | sjgnificatiamente as lesdes, enquanto
crossfit. atletas de | protocolos personalizados de fisioterapia
crossfit. previnem lesGes e reduzem custos de
reabilitac&o. Avaliar cada atleta
individualmente e desenwlver protocolos
especificos é crucial para melhorar o
desempenho e garantir a longevidade da|
carreira atlética.
Estudos O estudo identificou que o ombro é a
epidemiolégic Analisar perfil | regido anatdmica mais suscetivel a
0s das | |esivos dos | lesdes entre praticantes de CrosskFit,
lesbes _ praticantes segdea pela regido lombar e punho. As
desportivas lesbes musculares foram as mais

em atletas de
crossfit.

frequentes, seguidas por inflamacdes.
N&do houve consenso quanto aos anos
de pratica como fator de risco para
lesdes, porém obsenou-se uma
relacdo entre o nimero de horas de
treino e a probabilidade de lesdes. Além
disso, foi notado um efeito protetor da
idade em relacdo as lesdes.
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Principais
lesbes
relacionadas
ao sistema
musculoesquel
ético relatado
pelos
praticantes de
crossfit de uma
academia na
cidade de
Paracatu— MG.

Analisar as
principais lesdes
que acometem os
praticantes da
modalidade

crossfit; verificar se
as lesbes se
diferem entre os

sexos e relacionar
a fisioterapia na
prevengao e
tratamento dessas
lesBes.

A pesquisa mostrou que o CrossFit
pode causar lesdes, mas sua incidéncia
€ baixa em comparagcdo com outros
esportes. Isso sugere que, com
cuidados adequados, € possivel
pratica-lo de forma segura e eficaz. As
lesBes mais comuns ocorrem no ombro,

especialmente em mulheres,
geralmente devido a  exercicios
incorretos, variagbes frequentes nos
treinos, ambiente de prética,

competicbes e superacdo de limites.
Programas preventivos sdo essenciais
para reduzir esses riscos,
especialmente  para iniciantes. A
fisioterapia desempenha um papel
importante na prevencdo e tratamento
das lesdes musculoesqueléticas no
CrossFit, embora mais estudos sejam
necessarios para entender melhor suaj
relevancia especifica nesta modalidade
esportiva.
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Abordagem |Sistematizar a evidéncia | A literatura cientifica sobre
nutricional cientifica existente | lesdes no CrossFit € limitada
no atleta de |sobre a abordagem | devido a diversidade na
crossfit. nutricional em atletas de | populacdo estudada, que
crossfit. varia entre praticantes
recreativos e atletas, com
critérios de inclusdo ambiguos
mesmo dentro dessas
categorias. Além disso, a
heterogeneidade das
metodologias utilizadas em
diferentes estudos impede
comparagbes diretas e a
obtencéo de resultados
robustos.
A Destacar a importdncia | No Brasil, assim como em
importancia |da fisioterapia como | outros paises, os atletas de
da medida preventiva de | alto rendimento estdo
fisioterapia lesdes em atletas de alta | suscetiveis a uma variedade
na rendimento. de lesdes decorrentes da
prevencao préatica
de lesdes esportiva  intensa.  Algumas
em atletas existem muitas outras lesdes
de alto especificas de cada modalidade
rendimento. =

esportiva. E importante
destacar que atletas de alto
rendimento costumam enfrentar
uma carga de treinamento
intensa, que pode aumentar o
risco de lesdes. Para minimizar
esses riscos, € fundamental
contar com uma equipe de
profissionais da area da saude,
como médicos, fisioterapeutas €
preparadores fisicos,  que
auxiliem na prevencgao,
diagnéstico e tratamento
adequado.
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Perfil de
lesbes em
praticantes de
crossfit:
revisao
sistematica.

}Analisar o perfil de lesdes
em praticante de crossfit.

Os ombros foram a regido
mais frequentemente
lesionada, conforme
evidenciado por 7 estudos.
IAs costas e joelhos foram
afetados em 4 estudos
cada, seguidos pela regido
lombar em 3 estudos, e
bracos/cotovelos em 2
estudos. Regides como
cabeca/pescogo, punhos,
coxas, pernas e pés foram
mencionadas em 1 estudo
cada.

\Véarios fatores associados
as lesGes em praticantes de
CrossFit foram identificados
nos estudos analisados. Os
principais incluem o tipo de
exercicio realizado,
relatado em 5 estudos, e o
tempo de pratica de
CrossFit, mencionado em 3
estudos. Houwe também
associacdo entre sexo e
prevaléncia de lesBes, com
homens tendo mais lesdes
do que mulheres, e a
presenca de lesGes prévias
foi correlacionada com
novas lesbes. Por outro
lado, a idade ndo mostrou
associacao consistente
com as lesbes, conforme
relatado em 5 estudos.

10

indices de
lesbes e
seus fatores
de riscos em
praticantes
de crossfit.

Avaliar os indices de
lesBes e fatores de
risco associados a elas
em praticantes de
crossfit.

A média entre os artigos do
percentual de individuos
lesionados foi de 40,13%, a
média do indice de lesdes
foi de 2,48 lesBes/ 1000
horas de treino. As partes
mais lesionadas foram

ombro, coluna e joelho.
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Avaliagcdo da
ingestao
alimentar e
do estado
nutricional
em
individuos
treinados em
crossfit  um
estudo
descritivo.

Avaliar o consumo
alimentar e o estado
nutricional em um
grupo selecionado de
participantes treinados
em crossfit.

Na Tabela 1, a andlise da
composicdo corporal dos
participantes treinados em
CrossFit apresentou valores
normativos para todos o0s
CrossFitters estudados.

A Tabela 2 apresenta o
valor energético médio da
dieta e a ingestdo de
nutrientes selecionados.
Constatou que a
disponibilidade de energia
ficou abaixo das
recomendagdes do ISSN.

A Tabela 3 apresenta o
valor nutricional médio das
vitaminas e minerais
selecionados. A dieta das
mulheres foi caracterizada
por menor ingestdo de
ferro, zinco e &cido fdlico,
bem como maior ingestéo
de fésforo e magnésio em
comparagcdo aos valores de
referéncia. No entanto, nos
homens, a ingestdo desses
componentes foi ligeiramente
superior aos padrfes.

12

Lesdao e dor
no atleta de
alto
rendimento o
desafio de
trabalho da
psicologia do
esporte.

Trazer uma reflexé@o
sobre a possibilidade
de atuacédo do
psicélogo esportivo
quanto o atleta se
lesionar e sentir dor.

Devido a quantidade e a
qualidade do esfor¢o fisico

realizado por atletas, é

possivel afirmar que essa

populagédo tende a ter uma

tolerancia e limiar a dor

mais alta do que a

populacdo em geral.

Apesar disso, o0s atletas
parecem ndo conseguir
distinguir qual tipo de dor
ignorar e qual atender ¢
responder, assim  como
desconhecem a quantidade
de dor que séo capazes de

tolerar.
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Prevencao
de lesdes no
crossfit base
cientifica.

Avaliar as lesdes que
estao associadas,
assim como  definir
estratégias para sua
prevencgao.

Adequada periodizacdo de
treino, respeitando principio
da progressividade e da

individualidade. Assim
como noutras modalidades
desportivas, é

imprescindivel atender ao
nivel de condicdo fisica e
clinica de cada participante.
Respeitar as leis basicas do
treino da forga. Privilegiar
sempre a correta execugao
técnica dos exercicios. A
taxa de lesdo na amostra de
crossfitters foi de 2,76/1000
horas de treino de atletas,
correspondendo a 24,7%
de atletas lesionados num
periodo de

6 meses.

14

A
importancia
do trabalho
fisioterapéuti
co
preventivo
nas lesdes
de ombro

Apresentar algumas
reflexbes  sobre  as
lesbes ocorridas no
ombro em praticantes
de crossfit bem como a
importancia do trabalho
preventivo pelo
profissional
fisioterapéutica.

As lesBes no ombro sé&o
uma preocupag ao
significativa entre os
praticantes de CrossFit,
conforme destacado pela
falta de estudos especificos
sobre 0s mecanismos de
leséo e prevencéo
direcionados a essa
populacdo. A avaliagcdo da
postura dos praticantes de
CrossFit é recomendada
como uma  estratégia
preventiva  crucial para
identificar e corrigir
alteragdes posturais que
podem predispor a lesGes
no ombro e em outras
areas. Essa abordagem
pode ajudar a melhorar a
seguranga e a longevidade
dos praticantes no esporte,
prevenindo potenciais
danos fisicos associados a
pratica intensa de CrossFit.
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Influéncia da
estratégia
nutricional.

Analisar o padrdo

alimentar e a
estratégia no
rendimento de atleta
competitivo de
crossfit.

A demanda de treinamento
e competicOes pode ter uma
enorme influéncia nos
habitos alimentares dos
atletas. Por esse motivo,
optou-se  por  observar
varios aspectos da rotina de
cada atleta submetido ao
estudo, como o padréo de
treinamento e os objetivos,
conforme supracitado, para
identificar os fatores que
podem afetar seu consumo
dietético, uma vez que a
guestéo nutricional
relaciona-se ao bom
desempenho esportivo.
(JAGER et al., 2017).

24



25

6. DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi analisar o perfil de lesdes de treinadores de CrossFit
por meio de uma revisao da literatura. Para criar o perfil de lesdo, dados como frequéncia
de lesdes, tipo de lesao, parte do corpo afetada e fatores relacionados e néo relacionados
a lesdes, como sexo, idade e tipo de treinamento, foram analisados e discutidos nas
secdes seguintes.

A prevaléncia de les@es foi distribuida de forma desigual entre os estudos, o que
pode ser explicado pela grande variedade de tamanhos amostrais e pelas diferencas nas
populacdes e caracteristicas de treinamento estudadas (Dominski et al., 2018).

O Crossfit foi criado com o objetivo de preparar o individuo para diversas demandas
fisicas, seja de forca muscular e/ou resisténcia cardiorrespiratoria. Este programa de
condicionamento, que utiliza exercicios funcionais de varios outros esportes, esta
ganhando seguidores (Reis et al., 2020).

Estudos mostram que os participantes desse programa apresentam alta incidéncia
de lesdes, principalmente nos ombros (Dominski et al., 2018). O objetivo deste estudo é
propor um programa de prevencdo de lesbes para atletas de Crossfit baseado nos
principais fatores de risco encontrados na literatura.

A populacdo de arremessadores e atletas de Crossfit apresenta semelhangas nos
movimentos dos ombros ao realizar altas repeticdes com a articulacdo do ombro acima
da cabeca durante exercicios esportivos. Portanto, espera-se que 0s mecanismos de
lesbes e as estratégias de prevencao sejam semelhantes para o Crossfit e outros esportes
(Machado & Santos, 2017).

Reduzir o nUmero e a gravidade das lesdes e, mais importante ainda, preveni- las,
€ um objetivo importante a alcancar ndo sO para garantir a participagdo continua no
Crossfit, mas também para manter um estilo de vida saudavel. Compreender as causas e
os fatores de risco é um pré-requisito necessario para o desenvolvimento de um programa
de prevencéo de lesdes (Dominski et al., 2018).

Conforme Dominski et al (2018) Um profissional responsavel, que reconhec¢a quais
variaveis podem predispor um atleta de Crossfit a lesbes, empregara estratégias que
permitam a mitigacdo desses fatores. Durante o programa de prevencdo, devem ser
realizadas avaliacdes e reavaliagdes continuas para verificar a eficacia do programa. Foi
demonstrado que varias mudancas cinematicas, cinéticas e estruturais interagem e
tornam os atletas de Crossfit mais propensos a lesoes.

A nutricdo é uma ferramenta importante na pratica esportiva e, se bem orientada,

auxilia na manutencdo da saude do atleta e no funcionamento das vias metabdlicas
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relacionadas a atividade fisica, como o armazenamento de energia por meio da formacao
de glicogénio muscular (Macedo et al., 2019).

O ambiente da academia favorece a disseminacdo de padrdes estéticos
estereotipados, como o corpo magro com baixa gordura corporal ou alta massa muscular
e hipertrofia, por isso a maioria dos frequentadores de academia busca uma dieta ideal
para o seu tipo de treino (Machado & Santos, 2017).

Embora o interesse pela saude e estética tenha aumentado muito, ha falta de
informacgdes e orientacdes sobre alimentagéo ideal, o que leva os atletas a desenvolverem
e/ou manterem habitos alimentares inadequados ou a tomarem suplementos de forma
incorreta, comprometendo assim o alcance dos seus objetivos de treino (Dominski et al.,
2018).

Segundo Machado & Santos (2017) os nutricionistas apoiam o aconselhamento
nutricional individual visando uma alimentacdo adequada e equilibrada, além da prética
de exercicios fisicos controlados e regulares, pois essas medidas podem levar a
resultados satisfatorios em muitos aspectos, ressaltando que a necessidade de ingestéao
de suplementos nutricionais também deve ser avaliada por um especialista.

O principal objetivo da ingestao de suplementos nutricionais € o aumento da massa
muscular, o que pode ser devido a conselhos incorretos de especialistas nao
especializados em nutricdo esportiva, ou porque os fisiculturistas acreditam que a ingestao
de grandes quantidades de proteinas leva ao aumento da massa muscular, o que é nao
€ verdade, porque para que O crescimento realmente ocorra é necessario consumir
guantidades suficientes de proteinas e suprir as necessidades energéticas do corpo
(Macedo et al., 2019).

O psicélogo do esporte deve trabalhar com cuidado e rigor cientifico na pratica
esportiva para que esta ndo se transforme em uma psicologia que simplifique todos os
fendbmenos do esporte (Dominski et al., 2018).

No Brasil, a psicologia do esporte como campo de pesquisa profissional,
educacional ou cientifica ainda estda em processo de consolidagdo. As raizes desse
processo podem ser encontradas nos cursos de educacéo fisica e psicologia, bem como
nos cursos de pos-graduacédo, especialmente na area de educacao fisica (REIS et al.,
2020).

O psicélogo do esporte assume o papel de consultor, ele aciona diversos
mecanismos psicolégicos no grupo de trabalho, como empatia, resisténcia e outros. A
avaliacdo individual do psicoterapeuta vai desde a expectativa de uma grande ajuda até
uma ansiedade intensa — neste caso entre os individuos mais inseguros (Dominski et al.,
2018).
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Os psicologos do desporto devem estar empenhados em melhorar o desempenho
dos atletas, aconselha-los, reabilitd-los apos lesdes e promover a atividade fisica para
melhorar a sua saude. Outro aspecto a destacar na atuacdo do psicélogo esportivo é a
comunicagdo entre grupos esportivos e psicologos. Existem muitas técnicas conhecidas
e amplamente utilizadas na psicologia do esporte, como definicdo de metas, visualizacéo,
relaxamento, conversa interna e muitas outras (Machado & Santos, 2017).

Conforme Machado & Santos (2017) a linguagem cotidiana de treinadores e atletas
€ baseada em termos técnicos especificos do esporte, por isso o0 psicologo deve adquirir
esse conhecimento para ndo encontrar muita resisténcia por parte dos profissionais do
esporte e do exercicio.

O fisioterapeuta esportivo é um profissional altamente qualificado no
desenvolvimento e aplicacdo de estratégias de prevencdo para reduzir a frequéncia ou
mesmo gravidade das lesdes musculoesqueléticas. Além disso, o principal objetivo desse
profissional € manter a saude funcional do individuo para que ele possa praticar esportes
(Dominski et al., 2018).

Conforme Dominski et al (2018) este profissional esta presente em todo o processo
de reabilitacdo e pode ser extremamente valioso no apoio ao atleta e na promoc¢ao de
uma atitude positiva. Manter uma comunicacao eficaz e estabelecer metas € uma ajuda
extremamente importante nesta fase.

Segundo Reis et al (2020) a prevencdo de lesbes desportivas é geralmente
possivel, barata e requer menos ajuda do que as pessoas que ja estdo lesionadas. A
reducdo da frequéncia e gravidade das lesfGes € possivel através da compreensao dos
fatores de risco e da avaliacdo contihua da eficAcia das estratégias de prevencédo
propostas.

Atualmente, varios estudos relatam um aumento na incidéncia de les6es em atletas
de CrossFit, mas poucas abordagens foram desenvolvidas para prevenir eficazmente
estas lesGes. Dada a importancia da prevencao de lesdes desportivas, os praticantes e/ou

atletas de CrossFitpodem beneficiar de uma rotina saudavel de exercicios como um todo.
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7. CONCLUSAO

O CrossFit € um programa de condicionamento fisico popular, mas
frequentemente associado a lesbes. Portanto, uma reviséo da literatura foi realizada para
identificar as les6es mais comuns em atletas de CrossFite quais as abordagens utilizadas
para prevenir essas lesbes. Com base nesses achados, a elaboragédo de um programa de
prevencao de lesdes com a colaboracao entre fisioterapeutas, nutricionistas e treinadores
foi recomendado para atletas/praticantes de CrosskFit.

Muitos atletas de CrossFitusam suplementos nutricionais, principalmente homens,
mas suas dietas geralmente sdo inadequadas pois seguem uma dieta hipoglicEémica,
superprotetora e hipolipemiante, destacando a necessidade de aconselhamento
nutricional com o objetivo de melhorar o desempenho esportivo através dos beneficios de
uma alimentacdo adequada.

O fisioterapeuta desempenha um papel crucial na pratica esportiva do CrossFit,
contribuindo para a prevencdo de lesbes, mas sua abordagem exata ainda ndo esta clara
na literatura, porém, a presenca do profissional durante a implementacédo do programa de
prevencdo é essencial.

Além disso, varias técnicas da psicologia do esporte, como definicdo de metas e
visualizagcdo, sdo amplamente utilizadas para melhorar o desempenho esportivo. O
Gestalt-terapeuta pode usar varias técnicas como ferramentas, mas sua aplicacdo vai
além da mera técnica quando usadas em termos de experimentacdo, alinhando-se com a
avaliacdo diagnoéstica processual e a relacédo dialogica.

Em resumo, os praticantes do CrossFit, necessitam da colaboragdo entre
fisioterapeutas, nutricionistas e treinadores para prevenir lesdes. O papel do fisioterapeuta
é fundamental, mas ainda precisa de maior definicdo na literatura, melhorias na nutricdo

e 0 uso de técnicas psicologicas sdo importantes para o desempenho dos atletas.
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