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LESOES MUSCULOESQUELETICAS EM
PRATICANTES DE CROSSFIT

Skeletal muscle injuries in crossfit practitioners

Alan de Almeida Xavier?, Airton Martins da Costa Lopes?
RESUMO

Introducdo: A modalidade esportiva Crossfit € uma atividade fisica nova que abrange um
dos programas de treinamento de forca e condicionamento fisico geral que mais cresce em
nimero de adeptos. Acredita-se que seus participantes, seja no ambito recreativo ou
competitivo, estejam expostos a riscos de lesdes musculoesqueléticas associadas a pratica do
esporte. Objetivos: Verificar a prevaléncia de lesbes musculoesqueléticas na modalidade
Crossfit. Métodos: Foi realizado em estudo descritivo do tipo transversal. A pesquisa foi
feita com praticantes adultos com faixa etaria de 18 a 59 anos, de ambos 0s sexos,
praticantes e ex-praticantes de Crossfit que realizaram a atividade por um periodo minimo de
trés meses de treino. Todos os praticantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido. Foram coletados dados através de um questionario virtual estruturado e
especifico para o Crossfit referente a prevaléncia de lesdes e os fatores associados.
Resultados: A prevaléncia de lesGes entre os praticantes foi 56,2%. Dentre os fatores
associados as lesdes estd 0 sexo, 0 sobrepeso, fazer outra atividade fisica além do Crossfit,
praticar mais de trés vezes por semana com um tempo diério acima de 1 hora de treino, uso
de suplementos alimentares, ingestdo de bebidas alcodlicas e uso de cigarro. De acordo com
0 estudo as lesdes musculoesqueleticas mais ocorridas foram ombro (44,2%), coluna
(40,3%) e joelho (35,1%). Conclusdo: A modalidade esportiva Crossfit provoca um alto
indice de lesdes musculoesqueléticas.
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ABSTRACT

Introduction: The sports modality Crossfit is a new physical activity that covers strength
training programs and overall fitness and is fast growing in number of adherents. It is
believed that its participants, whether in recreational or competitive environment, are
exposed to risks of developing musculoskeletal injuries associated with the sport.
Objectives: To determine the prevalence of musculoskeletal injuries in Crossfit. Methods:
We conducted a descriptive cross-sectional study. The survey was conducted with adult
practitioners and former practitioners aged 18 to 59, of both genders, who carried out the
activity for a minimum of three months training program. All participants signed a consent
form. The data concerning the prevalence of injuries and associated factors was collected
through a virtual, structured questionnaire specific to Crossfit. Results: The prevalence of
injuries among practitioners was 56.2%. Some of the factors associated with the injuries
were gender, overweight, other physical activity besides Crossfit, practicing more than three
times a week with a daily time over 1 hour workout, use of dietary supplements, alcohol
consumption and smoking. According to the study, the most occurring musculoskeletal
injuries were shoulder (44.2%) column (40.3%) and knee (35.1%). Conclusion: The
modality Crossfit actually causes high indices of musculoskeletal injuries.

Key words: Physical activity; Sport; Musculoskeletal injuries.
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INTRODUCAO

A modalidade esportiva Crossfit € uma atividade fisica que abrange um dos
programas de treinamento de forca e condicionamento fisico geral que mais cresce em
ntmero de adeptos, além de contar com mais de 10000 academias conveniadas pelo mundo®.
O modelo de treinamento criado em 1995 por Greg Glassman visa desenvolver o
condicionamento de forma ampla, inclusiva e geral, preparando os praticantes para qualquer
contingéncia fisica necessitada?.

O Crossfit € formado por trés tipos basicos de movimento: os ciclicos (corrida, remo,
pular corda e etc), os de levantamento de peso (levantamento de peso olimpico e
levantamento de peso basico) e movimentos de ginasticas (barras, flexdes, argolas e etc)®.
Desse modo busca melhorar todas as capacidades fisicas do atleta, como a resisténcia
cardiorrespiratoria, resisténcia muscular, forca, flexibilidade, poténcia, velocidade,
coordenacdo, agilidade, equilibrio e precisdo®.

Para isso as sessfes de treino seguem uma ordem que inicia com um aguecimento
seguido de uma atividade para desenvolver forca ou melhorar a habilidade em algum
movimento especifico, para somente entdo comecar a parte de condicionamento. Todos esses
componentes juntos constituem o WOD, sigla em inglés para “workout of the day” que
significa “treinamento do dia”. De acordo com o treinamento do dia (WOD), os praticantes
da modalidade Crossfit seguirdo os trés pilares, que sdo realizar movimentos funcionais, em
alta intensidade e constantemente variados®. Assim dotando a atividade fisica com carater
motivacional e desafiador para os praticantes, comtemplando individuos de diferentes idades,
saudaveis, gravidas e obesos®.

Nas academias em Belo Horizonte-MG, existe grande numero de adeptos a este
esporte, com potencial de aumentar cada vez mais, tanto o nimero de academias, quanto o
numero de praticantes. Alunos que buscam essa modalidade prezam pela saude e qualidade
de vida e ndo somente visam obter um corpo escultural, embora treinamento de forca
promova alteracdes hormonais e estruturais no organismo, levando ao aumento da forga e
hipertrofia®.

Em 2005, Paluska afirmou que os participantes, seja no ambito recreativo ou
competitivo, estdo expostos aos riscos de lesdes musculoesqueléticas associadas a pratica do

esporte, particularmente se 0 movimento ou a forma de treinamento estiverem inapropriados’.
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A lesdo € um acometimento indesejavel e desagradavel na vida do atleta ou praticante
de atividade fisica. Aqueles que treinam Crossfit arduamente e com frequéncia no limite do
corpo, principalmente os que o realizam sem uma preparacdo correta e especifica, fatalmente
terdo lesdes consequentes, acompanhadas de dor, desconforto e até mesmo a incapacidade de
continuar treinando®.

A forma em que a lesdo é relacionada com o Crossfit obedece a um padrdo comum a
todas as lesdes nas diferentes modalidades esportivas, e decorre da sobreposicdo de varios
fatores. Esses fatores podem ser divididos em extrinsecos e intrinsecos. Os extrinsecos sdo
aqueles que direta ou indiretamente estdo ligados a preparacdo ou a pratica de Crossfit.
Envolvem erros de planejamento e execucdo do treinamento, problemas na superficie do
treino, duracéo, forca, equilibrio e condicionamento fisico. J4 os fatores intrinsecos, sdo
aqueles inerentes ao organismo, incluem anormalidades biomecénicas e anatdbmicas como:
flexibilidade, historico de lesGes, densidade Ossea, caracteristicas antropométricas,
composicdo do corpo e condicionamento cardiovascular e cardiorrespiratorio®.

Os danos musculares podem ocorrer em diferentes magnitudes dependendo do tipo de
exercicio, os exercicios de crossfit mais caracteristicos sdo principalmente treinamento de
forca e corrida em plano declinado, velocidade de movimento, tempo de intervalo entre as
séries, tempo de treino do individuo, acometendo principalmente iniciantes da modalidade®.

As lesGes musculoesqueléticas podem ser entendidas como quaisquer alteracdes que
prejudiqguem a funcdo desse sistema, associadas a alteracdes morfoldgicas ou histoquimicas
do tecido. Lesbes musculares ou distensdes sdo aquelas em que ha ruptura de fibras
musculares na juncdo musculo-tendao, tendao, ou na insercdo 6ssea de uma unidade musculo
tendineal®. Estas lesdes se tornam um desafio para os especialistas, por terem uma
recuperacdo lenta afastando-os praticantes do treinamento, e sdo classificadas pelo tempo, o
tipo, a gravidade e o local da lesdo*®.

A funcdo da musculatura é causar contracdo, convertendo energia quimica em
mecénica, podendo ou n&o resultar em movimento articular=. A maior parte das lesdes
musculares ocorre durante atividade desportiva, correspondendo de 10 a 55% de todas as
lesGes:=.

As lesdes musculoesqueléticas mais acometidas no esporte sdo: Contusdo, que é um
trauma ou uma batida, em qualquer parte do corpo, que provoca uma compressao violenta,

que pode comprometer a funcdo dos musculos ou tenddes, além de causar inflamacdo no
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local. Distensdo ou estiramento ocorre quando as fibras musculares alongam-se além do seu
comprimento normal. O musculo distende-se e provoca dor, fisgada e as vezes, incapacidade
de contrair normalmente. Caimbra que € a contracdo involuntéaria e dolorosa do musculo.
Pode ser provocada por acumulo de acido latico ou alteragdo no metabolismo de alguns
elementos (sais minerais, potassio, célcio), entre outras causas. Tendinopatia queé a
disfungdo do tend&o (cord&o ou feixe fibroso localizado na extremidade dos musculos), como
conseqiéncia da repeticdo excessiva de movimentos,

A modalidade Crossfit € uma atividade fisica que fornece amplo programa de forca e
condicionamento fisico geral. Portanto o Crossfit promove adaptacdes morfo-fisiologicas, e
consequente melhora na capacidade fisica e qualidade de vida dos praticantes. Mantém o
individuo em perfeita funcionalidade, saudavel, além de prevenir distarbios e doencas
correlacionadas. Individuos que apresentam lesdes musculoesqueléticas na préatica de Crossfit
podem apresentar afastamento da atividade laboral e fisica. Necessita de realizar a
reabilitacdo, tornando-os, muitas vezes, incapazes de continuar treinando até obterem a
melhora funcional. Se o ambiente for favoravel para a prética de Crossfit, ele se torna uma
Otima ferramenta para o trabalho funcional e aumenta a qualidade de vida do praticante, ao
prevenir de lesdes musculoesqueléticas e incapacidades.

Assim, pode-se rematar esse raciocinio inicial observando que o Crossfit é um esporte
de alta intensidade biomecénica e fisioldgica, que leva o praticante um empenho maximo em
atingir seu objetivo de esforco fisico e psicoldgico durante o treinamento. Sendo assim, o
Crossfit apesar de ser uma atividade fisica que apresenta uma série de beneficios fisioldgicos
inerentes ao esporte, envolve de maneira geral, um risco de lesGes musculoesqueléticas
consideravel, podendo levar a afastamento e a incapacidade funcional.

Portanto, o0 objetivo deste estudo foi verificar a prevaléncia de lesGes
musculoesqueléticas na modalidade Crossfit. E descrever quais sdo os fatores principais e as
estruturas do sistema musculoesquelético mais acometidas entre os praticantes da modalidade

em duas academias da cidade de Belo Horizonte — MG.
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METODO

Delineamento do estudo e aspectos Eticos

Foi realizado um estudo descritivo do tipo transversal. O Estudo foi aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade de Ciéncias Médicas de Minas Gerais. Data de
aprovacdo 25/02/2015, CAAE: 37610214.9.0000.5134. Todos os individuos foram
esclarecidos quanto aos objetivos da pesquisa de forma presencial e assinaram um Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido antes da coleta de dados.
Amostra

Foram realizadas apresentacdes sobre o estudo da pesquisa para 0s representantes de
duas academias na cidade de Belo Horizonte. Assim, a selecdo da amostra foi de acordo com
os critérios de inclusdo estabelecidos e os individuos participantes foram indicados por
profissionais destas academias. A pesquisa foi feita com praticantes adultos com faixa etaria
de 18 a 59 anos, de ambos 0s sexos, praticantes e ex-praticantes de Crossfit por um periodo
minimo de trés meses. Foram excluidos os praticantes com dificuldades de preencher o
questionario ou preenchimento incompleto, que apresentaram lesdes devido a outro tipo de
atividade fisica e as que ndo concordaram com o Termo de Consentimento Livre Esclarecido.
Participaram da pesquisa 137 voluntarios, com predominancia de 56,2% do sexo masculino.
Procedimentos

A coleta de dados foi realizada pelo pesquisador responsavel. Para caracterizacdo da
amostra foi feito um questionario online no Google Drive/Planilhas Google elaborado
exclusivamente para os praticantes de Crossfit, com informacdes referentes a sexo, idade,
peso e altura para o célculo de Indice de massa corporal (IMC). Para anélise da prevaléncia de
lesbes musculoesqueléticas considerou-se dor em qualquer regido do corpo, que tenha
limitado ou afastado do esporte ou de sua atividade pessoal e profissional por um ou mais
dias, e que pode ter comecado por causa da modalidade Crossfit. Com relacdo aos fatores
associados, foram coletados dados referentes as variaveis de treinamento. Foram pesquisados:
o histérico de atividades fisicas, duracdo de treino, frequéncia semanal, uso de bebidas
alcoolicas, anabolizantes, suplementos alimentares, fumo, historicos de lesbes, patologias,
tratamentos e metodos de prevencéo.
Anélise estatistica

A andlise estatistica foi constituida de freqliéncias absolutas e relativas para as

varidveis categoricas e de média e desvio-padrdo (DP) para as variaveis continuas. Para a

16 Revista Interdisciplinar Ciéncias Médicas — MG 2017, 1(1): 11-27



Lesdes musculoesqueléticas em praticantes de crossfit

comparacdo de grupos de praticantes que apresentaram ou ndo lesdo utilizou-se o teste qui-
quadrado para as varidveis categoricas e o teste ndo paramétrico de Wilcoxon para variaveis
continuas. As varidveis com p<0,20 na comparac¢do de grupos foram incluidas em um modelo
de regressao logistica multipla. A adequacdo do modelo de regresséo logistica foi verificada
através do teste de Hosmer-Lemeshow. As anélises foram feitas no software livre R versdo
3.1.3 [1]®. O nivel de significancia adotado foi de 5%.

RESULTADO

Estatisticas descritivas das varidveis do estudo

A amostra deste estudo foi constituida por 137 individuos provenientes de duas
academias de Belo Horizonte, dos quais 56,2% eram do sexo masculino e 69,3%
apresentaram peso normal, segundo a classificacdo do IMC. Os individuos amostrados
apresentaram idade média de 31,1 anos (+ 6,1 anos). Apenas 2,9% disseram no momento ter
algum problema de saude relativo a prética de crossfit e 36,5% afirmaram fazer outra
atividade fisica além desta. Individuos praticam Crossfit, em média, ha 9,7 meses (+ 6,1
meses). Em relacdo a préatica do crossfit, 71,5% a realizam até trés vezes por semana e 56,3%
fazem essa atividade até 1 hora por dia. Grande parte dos individuos amostrados faz uso de
bebida alcodlica (66,4%). Apenas 34,3% fazem uso de suplementos e 9,5% sdo fumantes
(Tabela 1).

Tabela 1. Estatisticas descritivas das variaveis do estudo.

Variaveis n %

Sexo

Masculino 77 56,2

Feminino 60 43,8
Idade (anos)

Média + DP 31,1+6,1
IMC

Peso normal (IMC de 18,5 a 24,9) 95 69,

Sobrepeso (IMC de 25 a 29,9) 39 28t

Obeso (IMC > 30) 3 22
Possui algum problema de saude relativo préatica de
crossfit

Sim 4 29
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(continuacéao)
Ha quanto tempo faz atividades fisicas (mest

Média + DP 9,7+6,1
Faz outra atividade fisica além do Crossfit

Sim 50 36,5
Pratica Crossfit quantas vezes por semana

2 Vezes 30 21,9

3 vezes 68 49,6

4 vezes 15 10,9

5 vezes 19 13,9

6 vezes 5 3,7
Tempo diério de préatica do Crossfit

Menos que 30 minutos 3 22

De 30 a 60 minutos 74 54,1

De 60 a 90 minutos 51 37,2

De 90 a 120 minutos 8 58

Mais de 120 minutos 1 0,7

Ja teve lesbes por Crossfit

Sim 77 56,2
Tempo de duracéo da leséo (dias)

Média + DP 10,8 £ 27,2
Local da lesdo*®

Coluna 31 40,3

Joelho 27 35,1

Pés e tornozelo 8 10,4

Quadril 9 11,7

Punho e méo 17 22,1

Ombro 34 44,2

Cotovelo 12 15,6

Pescoco 8 10,4
Tratamento lesdo*

Urgéncia 2 2,6

Outro tratamento (se ndo necessitou 30 39,0
urgéncia)

Deixou de trabalhar por lesdo 20 26,0
Habitos — Faz uso de

Suplementos 47 34,3

Anabolizantes 3 2,2

Bebidas alcoolicas 91 66,4

Cigarro 13 9,5

Notas: * Para essas variaveis os percentuais foram tomados sobre os 77
praticantes que tiveram lesdo. £ Variavel permite resposta multipla.
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Na amostra de praticantes de Crossfit, 56,2% ja apresentaram no passado alguma lesao
relacionada a pratica de crossfit. O tempo médio de duracdo das lesbes foi de 10,8 dias (+
27,2 dias), e os locais mais acometidos foram o ombro 44,2%, a coluna 40,3% e o joelho
35,1%. Dos pacientes que tiveram lesdes, 39,0% afirmaram ndo ter precisado de tratamento
de urgéncia e apenas 26,0% deixaram de trabalhar em virtude da lesdo.

Fatores relacionados a ocorréncia de lesdes

Foram significativamente associadas a ocorréncia de lesdo as varidveis: sexo (p-valor
0,001), tempo de pratica de atividades fisicas (p-valor 0,002) e tempo diario de treino de
crossfit (p-valor 0,019). Entre os praticantes que apresentaram lesfes a propor¢do de homens
foi de 70,2%, contra apenas 38,3% de homens no grupo dos que ndo tiveram lesdes. Os
pacientes que tiveram lesdo apresentaram tempo médio de préatica de atividade fisica maior,
10,5 £ 4,7 meses, contra 8,8 + 7,5 meses para 0s pacientes que nao se lesionaram. Os tempos
de treino diario entre os que apresentaram leses foram maiores, 53,2% dos que se lesionaram
fazem crossfit mais de uma hora por dia, enquanto este percentual é de apenas 31,7% entre 0s

que néo se lesionaram (Tabela 2).

Tabela 2. Ocorréncia de lesdo segundo variaveis.
Na&o teve lesd Teve lesa

Variaveis (n=60) (n=77)  P-valor
N % N %

Sexo 0,0C
Masculino 23 38,2 54 70,1
Feminino 37 61,7 2 29,9

Idade 0,2:
Média = DP 31,9+£57 30,5+6,

IMC 0,0¢
Peso normal 47  78,& 4 62,3
Sobrepeso/Obeso 13 21,7 2¢ 37,7

H& quanto tempo faz atividades fisic 0,0

(meses)

Média = DP 8875 1054,

Faz outra atividade além do Crossfit 0,11
Sim 17 28,2 3% 429

N° vezes semanais que pratica Crossfit 0,0¢
Até 3 vezes 48 80, 5C 64,9
Mais de 3 vezes 12 20, 27 351
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(continuacéao)

Tempo diario de pratica de Crossfit 0,01
Até 1 hora 41 68, 3¢ 47,8
Mais de 1 hora 19 31,7 41 53,2

Faz uso de suplementos 0,1:
Sim 16 26,7 31 40,3

Faz uso de bebidas alcoodlicas 0,62
Sim 38 63, 5& 68,8

Faz uso de cigarro 0,91
Sim 5 83 8 104

Nota: * O p-valor refere-se ao teste qui-quadrado para associagio de variaveis. £ O
p-valor refere-se ao teste ndo paramétrico de Wilcoxon para comparagdo de médias.

A Tabela 3 apresenta os resultados do modelo de regressdo logistica. Os homens
apresentam chance de se lesionar 2,917 vezes maior que as mulheres e os individuos que
treinam mais de uma hora por dia tém chance de se lesionar 2,785 vezes maior que 0s que
treinam menos de uma hora por dia. O p-valor do teste de Hosmer-Lemeshow igual a 0,452

mostra que 0 modelo est4 bem ajustado.

Tabela 3. Resultados da regressao logistica de fatores associados a ocorréncia de lesées.

Coeficientes Razdode 1C95% RC P-valol
chances (RC
Intercepto 0,405  (0,205; 0,76z 0,C
Sexo 0,C
Masculino 2,917 (1,369; 6,311
Feminino - -
Faz outra atividade aléem do Crossfit 0,C
Né&o - -
Sim 2,509  (0,909; 7,211
Tempo diario de pratica de Crossfit 0,C
Até 1 hora - -
Mais de 1 hora 2,785 (1,085; 7,39¢
Faz outra atividade além do Crossfit e Tempo diario de pratica 0,1
Crossfit
Outra atividade Sim e tempo diario mais de 1 hora 0,310 (0,067; 1,432

(continuacéao)
Outra atividade Néo e tempo diario até 1 hora - -

Nota: P-valor do teste de Hosmer-Lemeshow = 0,452.
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Este estudo foi realizado com uma amostra de pessoas jovens (idade média 31,1 anos
com desvio-padrdo de 6,1 anos) e saudaveis (69,3% apresentam peso normal segundo a
classificacdo do IMC). A maioria destes individuos, 56,2%, ja apresentou alguma lesdo
relacionada a pratica de crossfit, sendo mais comuns as leses no ombro (44,2%), na coluna
(40,3%) e no joelho (35,1%). Os fatores associados a maior chance de ocorréncia de lesdes

foram ser do sexo masculino e treinar mais de uma hora por dia.

DISCUSSAO

E importante identificar a prevaléncia de lesdes musculoesqueléticas na modalidade
Crossfit, para que se adotem medidas preventivas eficazes, pois, as lesdes
musculoesqueléticas estdo entre as queixas mais comuns no atendimento ortopédico, que
ocorre tanto em atletas como ndo atletas'®. Estas lesbes caracterizam um desafio para os
especialistas, haja vista a incapacidade e salde dos praticantes para recuperacdo e
reabilitacdo, apesar dos mais variados tratamentos.

Este estudo foi constituido como mostrado na Tabela 1, por 137 individuos
provenientes de duas academias de Belo Horizonte, dos quais 56,2% eram do sexo masculino,
com amostra de pessoas jovens (idade média 31,1 anos com desvio-padrdo de 6,1 anos) e
69,3% apresentaram peso normal, segundo a classificagdo do IMC.

Em 2013 Hak PT e colaboradores, relataram que as lesdes musculoesqueléticas sao
comuns em praticantes de Crossfit. Podem acometer tanto nos membros inferiores, quanto nos
membros superiores, e este estudo relatou que cerca de 74% dos praticantes sofreram lesdes
durante o crossfit que os impediu de trabalhar, treinar e competir, e 7% desses praticantes,
admitiram ter sofrido les&o e requerido intervencéo cirdrgica®.

Em nosso estudo, de acordo com os dados da Tabela 1, 56,2% dos praticantes de
Crossfit, j& tiveram lesdes musculoesqueleticas, tendo como tempo médio de duracdo da lesdo
10,8 dias, e os locais com maior incidéncia de lesdo foram: ombro 44,2%, coluna 40,3% e
joelho 35,1%. Foram registrados 2 atendimentos de urgéncia, e 20 praticantes deixaram de ir
trabalhar por causa da lesdo musculoesqueletica.

Em relagdo a incidéncia de lesGes no Crossfit, Grier T e colaboradores em 2013,
analisaram a incidéncia de lesdes em combatentes norte-americanos apds a implementacéo do

Crossfit nas rotinas de preparacdo fisica antes e ap6s 6 meses. De forma interessante, 0s
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pesquisadores concluiram que em ambos (praticantes e ndo praticantes) houve uma incidéncia
de lesdes de 12%. As principais razfes para tais lesdes foram a baixa aptiddo
cardiorrespiratoria, sobrepeso/obesidade e ser fumante. Além disso, foram observados que 0s
combatentes, praticantes ou nao de Crossfit, que ja tinham o habito de praticar treinamento de
forca possuiam uma menor incidéncia de lesdes®’.

N&o obstante, Hak PT e colaboradores em 2013, determinaram a taxa de lesdes em
atletas de crossfit através de um questionario online. Foram observados taxa de 3,1
lesBes/1000 horas de treinamento, nenhum caso de rabdomidlise foi reportado®.

Ja em 1999, Calhoon G e Fry A, publicaram um estudo para determinar as lesdes
durante o treinamento de levantamento de peso nos Estados Unidos. De acordo com resultado
da pesquisa, a taxa de leses agudas e recorrentes foi calculada em 3,3 lesdes/1000 horas de
exposicao halterofilismo. E que essas lesdes sdo causadas principalmente por overuse!®,

Em um estudo na Universidade La Trobe Bundoora na Australia, com o objetivo de
determinar a taxa de lesdo, localizacdo e os tipos de lesdes sofridas por ginastas. A amostra
registrou uma taxa de 5,45 les6es/1000 horas de treino®®.

Sobre prevaléncia de lesGes no futebol em atletas jovens, em 2007, Rodrigo NR e
colaboradores, observaram-se uma taxa de 4,47 les6es/1000 horas de jogo/treino por atleta.

Esses dados demonstram que em diferentes esportes, que exijam tanto dos praticantes
e competidores, que mesmo envolvendo capacidades fisiologicas e biomecanicas diferentes,
forca, e treinamentos diferenciados, o Crossfit tem menos probabilidade de ter lesdes
musculoesqueléticas, com um percentual por 1000 horas de treino, menor quando comparado
com os demais esportes.

De acordo com a Tabela 2, praticantes do sexo masculino apresentaram mais lesfes
musculoesqueléticas do que sexo femino em adultos jovens, média 30,5 anos. E o fator de
sobrepeso e obesos é diretamente relacionado ao acometimento de lesGes na pratica de
Crossfit.

O grupo que apresentou lesdes (n=77), de acordo com os resultados da Tabela 2,
treinam com frequéncia semanal acima de 3 vezes e tempo diario de préatica de Crossfit acima
de 1 hora, isso pode ser um fator agravante para o surgimento de lesdes musculoesqueléticas.

Este é um importante resultado para mostrar ao praticante de Crossfit, que deve ser
respeitado um limite de tempo durante o treino, pois grande parte dos atletas que obtiveram

lesBes praticaram mais de 3 vezes por semana e treinam por quase nova minutos (Tabela 3). E
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necessario que os musculos, tenddes e articulacbes tenham um periodo de descanso para a
recuperacdo completa destes. Talvez o excesso de esforco além do limite do corpo, tenha
acarretado a lesdo musculoesquelética, o que faz gerar incapacidade, comprometendo a
funcionalidade.

De acordo com American College of Sports Medicine-ACSM, a ingestdo de alcool
piora a forca muscular, poténcia, a endurance muscular, a velocidade e a endurance
cardiovascular. Em 1991, Anderson WA e colaboradores, relataram que o alcool pode
comprometer a unidade funcional contratil da musculatura ap6s uma sessdo de exercicio,
atrapalhando a recuperacdo muscular. O que acontece € que a contracdo muscular depende de
ions célcio para ocorrer, e 0 alcool atrapalha a entrada de calcio para dentro do musculo e
compromete sua contragdo efetiva e ainda piora o desempenho?.

No presente estudo, como mostra na Tabela 2, 68,8% dos praticantes de Crossfit que
relatam terem tido lesdo fazem uso de bebidas alcodlicas. Com as consequéncias fisioldgicas
do &lcool no sistema muscular, o alcool pode ser um fator agravante no surgimento de lesdes.

Em 2006, Alessandra AC e colaboradores relataram que o fumante pode ter até 12%
menos da capacidade aerobica, devido a maior concentracdo do mondxido de carbono no
sangue. E durante o exercicio fisico, ha prejuizo da respiracdo, e a musculatura trabalha
recebendo suprimento sanguineo com maior concentragdo de mondxido de carbono. Provoca
aumento da frequéncia cardiaca para manter a demanda adequada de oxigénio na musculatura.
O fumo também promove, durante o exercicio, um custo energético adicional, provocado pelo
maior trabalho dos misculos respiratdrios2.

Desse modo, o0 tabagismo provoca menor capacidade aerdbica para o praticante de
atividade fisica, comparado aos praticantes ndo tabagistas. Ja que o fumo provoca fraqueza
muscular, diminuicdo da capacidade dos volumes pulmonares e aumento do gasto energético
durante a atividade fisica. Embora no grupo estudado existam poucos adeptos ao uso de
cigarros (N = 13), os praticantes que relataram lesdes 10,4% s&o tabagistas (Tabela 2).

Em estudo publicado comenta-se que quando o exercicio é feito intensamente, a
pessoa pode entrar em fadiga muscular devido ao estresse oxidativo, sendo utilizados
suplementos alimentares para aumentar o desempenho. Estes suplementos alimentares
oferecem aos atletas uma série de beneficios exclusivos como: recuperacéo eficiente, fortalece

0 sistema imunoldgico e melhora os resultados do treinamento fisico. Produz assim, melhora
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direta no desempenho atlético e promove aumento de massa muscular em conjunto com um
treino apropriado devido a uma eficiente sintese de proteinas?.

No presente estudo os praticantes que relatam terem tido lesdes, 40,3% (Tabela 2)
fazem uso de suplementos alimentares, 0 que demonstra que a vontade de ter melhor
rendimento pode provocar o aparecimento de lesdes e ndo necessariamente o suplemento
alimentar provoca a leséo.

Portanto os habitos sociais pesquisados no presente estudo como o uso de bebidas
alcoolicas, de cigarro e de suplementos alimentares podem ser fatores que predispée o
aparecimento de lesdes musculoesqueléticas. Ao comparar com individuos que ndo fazem uso

destas variaveis.

CONCLUSAO

Conclui-se que entre os 137 praticantes da modalidade Crossfit de duas academias de
Belo Horizonte-MG, 56,2% lesionaram devido a essa pratica de atividade fisica. E um indice
elevado, que demonstra que o Crossfit realmente provoca lesdes musculoesqueléticas. De
acordo com o estudo, fatores como sexo masculino, sobrepeso e obesidade, fazer outra
atividade fisica além do Crossfit, praticar mais de trés vezes por semana com um tempo diério
acima de 1 hora de treino, fazer uso de suplementos alimentares, ingerir bebidas alcodlicas e
usar cigarro, tem maiores probabilidades de ter leses musculoesqueleticas comprometendo a
funcionalidade, que podem afastar dos treinos e gerar incapacidades.

A modalidade esportiva Crossfit tem um amplo programa de forca e condicionamento
fisico geral, que proporciona adaptacbes morfofisioldgicas com consequente melhora na
capacidade fisica e qualidade de vida dos praticantes. Desde que o individuo faca jus a uma
vida saudavel, excluindo os fatores de risco para lesGes, para que seja praticado da melhor
maneira e acima de tudo sendo seguro.

Dentre os fatores de risco associados as lesdes, sugerem-se novas pesquisas para que
se possa buscar e adotar medidas preventivas em Fisioterapia e outras areas da saude,

minimizando as les6es para esses praticantes de academia na modalidade Crossfit.
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