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RESUMO

Objetivos: Apresentar revisdo sistematica através da leitura de arti-
gos nacionais e internacionais que investigaram a incidéncia de le-
sdes musculoesqueléticas em praticantes de CrossFit.

Métodos: Para presente revisao foram pesquisados artigos nas ba-
ses de dados eletrdnicas ligados as ciéncias do Esporte e Exercicio
Fisico e Fisioterapia: CINAHL via EBSCO, SciELO (Scientific Electronic
Library Online), Science Direct, SCOPUS (Elsevier), LILACS (Literatura
Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude), PEDro (Phy-
siotherapy Evidence Database), PubMed (National Library of Medi-
cine and National Institutes of Health), SPORTDiscus via EBSCO e
Web of Science entre os meses de agosto de 2018 e setembro de
2018. Utilizaram-se os seguintes descritores: Exercicio; Treinamento
Intervalado de Alta; Intensidade e Lesdes Resultados: Inicialmente,
foram encontrados 22 artigos.

Resultados: A busca resultou em 684 registros. Apds exclusdo dos
artigos duplicados (n=609) e leitura do titulo, foram selecionados
184 artigos para leitura dos resumos e titulo. Nessa etapa, exclui-
ram-se outros 164 estudos, restando 20 para leitura na integra, os
quais foram excluidos 11 artigos por ndo atenderem aos critérios de
inclusdo. Por fim, 9 estudos fizeram parte da revisdo final.
Conclusao: Conclui-se que a pratica continua do CrossFit sem acom-
panhamento prévio por parte dos profissionais que pode exacerbar o
quadro de lesGes em seguimentos corporais, uma vez que sugere- se
gue apenas uma participacdo de curta duracdo (<6 meses) pode au-
mentar o risco de lesdo correlacionada a pratica esportiva.

PALAVRAS-CHAVES: Treinamento de Alta; Intensidade; Lesées.
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ABSTRACT

Objectives: To present a systematic review by reading national
and international articles that investigated the incidence of
musculoskeletal injuries in CrossFit practitioners.

Methods: For the present review, articles were searched in the
electronic databases linked to Sport and Physical Exercise and
Physiotherapy: CINAHL via EBSCO, SciELO (Scientific Electronic
Library Online), Science Direct, SCOPUS (Elsevier), LILACS and the
Caribbean in Health Sciences), PEDro (Physiotherapy Evidence
Database), PubMed (National Library of Medicine and National
Institutes of Health), SPORTDiscus via EBSCO and Web of Science
between the months of August 2018 and September 2018. the
following descriptors are used: Exercise; Interval Training of High;
Intensity and injuries

Results: 22 items found. Search: Search took 0.059 seconds. After
exclusion of the duplicate articles (n = 609) and reading of the title,
184 articles were selected for reading the abstracts and title. At this
stage, 164 other studies were excluded, remaining 20 for reading

Recebido em: 24/06/2021

Aprovado em: 01/08/2021 in full, which excluded 11 articles because they did not meet the
Conflito de Interesse: ndo houve inclusion criteria. Finally, 9 studies were part of the final review.
Suporte Financeiro: ndo houve Conclusion: It is concluded that the practice of CrossFit without

previous follow-up by the professionals that may exacerbate
the lesion in body follow-ups,since it is suggested that only a
participation of short duration (<6 months) may increase the risk of
injury correlated with sports practice.

KEYWORD: Training of High; Intensity; Injury.
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INTRODUCAO

Atualmente, o CrossFit se tornou uma das trés principais tendéncias mundiais de treinamen-
to fisico, de acordo com a pesquisa anual do colégio americano de medicina do esporte (CAME)
(THOMPSON, 2017, CLAUDINO et al., 2018). O CrossFit € modalidade de treinamento funcional de
alta intensidade, a qual os praticantes realizam diversos movimentos funcionais de alto desempenho,
também caracterizados de treino do dia (FISKER et al., 2017). Este programa de condicionamento
fisico € amplamente utilizado em seus centros de treinos para favorecer a melhora da aptidado fisica,
entre as quais, destaca-se: (1) cardiorrespiratério, (2) vigor, (3) forca, (4) flexibilidade, (5) poder, (6)
velocidade, (7) coordenacado, (8) agilidade, (9) equilibrio e (10) precisdo (CLAUDINO et al., 2018).

Sprey et al. (2016) ressaltaram em seu estudo que atualmente no Brasil existem cerca de 440
academias e/ou centros de treinamentos que oferecem o treinamento funcional baseado no método
do CrossFit, em que os dados ainda apontam que em torno de 40.000 atletas sdo praticantes dessa
modalidade esportiva. Estudos propostos por Smith et al. (2013) e Paine, Uptgraft e Wylie (2015) de-
monstraram que o CrossFit possibilitou a melhora da capacidade metabdlica, composicdo corporal e
o condicionamento fisico em praticantes dessa modalidade de treino funcional.

O treinamento fisico realizado pelos praticantes de CrossFit é oriundo de uma pratica de exerci-
cios de alta carga de intensidade, os quais sdo realizados de forma vigorosa e continua, onde os indi-
viduos comumente nao realizam nenhum tempo de recuperacdo (descanso) (BERGERON et al., 2011).
Embora o CrossFit apresente influéncias positivas sobre a composicdo corporal e aptidao fisica, estu-
dos tem demonstrado que o método possibilita o surgimento de lesdes osteomioarticular, uma vez
que a sobrecarga continua pode levar a fadiga precoce, estresse oxidativo adicional, menor resisténcia
a esforcos repetitivos de esforco repetitivo, maior percepcdo de esforco e execucdo de movimentos
inseguros (POSTON et al., 2016).

Hak, Hodzovic e Hickey (2013) e Weisenthal et al. (2014) enfatizaram em suas pesquisas que o
CrossFit pode ser responsdvel por altas taxas de lesdes musculoesqueléticas em seus praticantes,
podendo atingir de 19 a 75% dos individuos. Ja Poston et al., (2016) ressaltaram em seu estudo que o
CrossFit apresenta um potencial de lesdo semelhante ou inferior aos outros programas de treinamen-
to fisico tradicional, no entanto, sugere-se que para que 0s riscos sejam minimizados é necessario que
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ocorra um treinamento efetivo e adaptativo através do monitoramento por parte dos profissionais
(AKENHEAD e NASSIS, 2016) e quantificar e adaptar a intensidade dos treinos por parte dos atletas
(CLAUDINO et al., 2018) sendo principios fundamentais para aprimorar os objetivos almejados pro-
postos pelos praticantes, reduzindo assim o nimero de lesGes e otimizando o desempenho esportivo
(JONES et al.,, 2015; GABBETT et al., 2016).

METODOLOGIA| TiPo DE ESTUDO

Este estudo sera caracterizado como uma revisdo sistematica,

a qual terd intuito de investigar a incidéncia de lesGes musculoes-
gueléticas em praticantes de CrossFit. Para presente revisao serdo
pesquisados artigos nas bases de dados eletrénicas ligadas as cién-
cias do Esporte e Exercicio Fisico e Fisioterapia: CINAHL via EBSCO,
SciELO (Scientific Electronic Library Online), Science Direct, SCO-
PUS (Elsevier), LILACS (Literatura Latino-Americana e do Caribe
em Ciéncias da Saude), PEDro (Physiotherapy Evidence Database),
PubMed (National Library of Medicine and National Institutes of
Health), SPORTDiscus via EBSCO e Web of Science entre os me-
ses de agosto de 2018 e setembro de 2018. Para confronto nas
bases de dados, utilizou-se os termos: Exercicio; Treinamento In-
tervalado de Alta; Intensidade e Lesdes. Os artigos encontrados se-
rdo submetidos a leitura dos resumos dos pappers encontrados e
confrontados de acordo com os critérios de inclusdo dessa revisdo.
Ressalta-se também que neste estudo foi adotado as diretrizes de
itens preferenciais de relatdrios para revisdo sistematicas e meta-
-analises (PRISMA).

Na andlise inicial, todos os artigos do CrossFit incluidos este
manuscrito sera revisado por pares e ndo se limitou a anos ou idio-
mas especificos. Durante a segunda fase de selecdo do estudo, dois
autores revisaram e identificaram os titulos e resumos baseados
nos critérios de inclusao.

Para atender aos critérios de inclusdo para esta revisdo siste-
matica, serdo considerados: (1) estudos controlados randomizados
e ndao randomizados que abordavam as prevaléncias de lesGes; em
praticantes da modalidade esportiva CrossFit; (2) individuos sau-
daveis ou ndo sauddaveis; (3) praticantes de ambos os géneros; (4)
estudos que abordam grupos de outros exercicios fisicos desta
modalidade e/ou grupo controle sem intervencdo. Ja como crité-
rios de exclusdo serdo adotados os seguintes preceitos: (1) Indivi-
duos praticantes de outras formas de exercicio fisico; (2) Estudos
de caso, revisdo de literatura, revisdo sistematica com metanalise,
teses e dissertacdes.

A qualidade dos artigos sera avaliada com base nos 25 itens
identificados nos critérios dos Padrdes Consolidados de Relatérios
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de Ensaios (CONSORT), fornecendo uma pontuacdo maxima possivel de 37, sendo que essa declara-
cdo foi adaptada e usada para verificar a qualidade do relato por dois autores independentemente.
Os itens do CONSORT sdo distribuidos em se¢bes e tépicos como “Titulo e resumo”; “Introducdo”
(Antecedentes e objetivos); "Métodos" (Desenho experimental, Participantes, Intervencdes, Resul-
tados, Tamanho da amostra, Cegamento, Métodos estatisticos); “Resultados” (Fluxo do Participan-
te, Recrutamento, Dados de Base, NUmeros analisados, Resultados e estimativa, Analises auxiliares);
“Discussdo” (Limitacdes, Generalizacao, Interpretacdo); e “Outras informacgdes” (Registro, Protocolo,
Financiamento).

Além disso, os niveis de evidéncia de Oxford serdo utilizados para avaliar o nivel de evidencia para
todos os artigos encontrados sobre o CrossFit. 4 niveis serdo estabelecidos: nivel 1 (revisdes sistema-
ticas); nivel 2 (estudos controlados randomizados com baixo/moderado risco de viés ou estudos ob-
servacionais com efeito dramatico); nivel 3 (estudo de coorte, ensaios controlados ndo randomizados
com baixo / moderado risco de viés ou estudo controlado randomizado com alto risco de viés) e nivel
4 (série de casos, relato de caso, estudos caso-controle, estudo de coorte, estudos historicamente
controlados ou ensaios clinicos ndo randomizados com alto risco de viés).

Para a revisdo sistematica, dois autores avaliaram independentemente a qualidade dos estudos
incluidos, utilizando o instrumento Cochrane Risk of Bias. Cinco dominios de viés serdo avaliados: viés
de selecdo (alocacdo aleatdria e ocultacdo de alocacdo), viés de desempenho (cegamento de pessoal e
participante), viés de deteccdo (cegamento de avaliacao de resultados), viés de atrito (perda de acom-
panhamento), viés de relatério (relato de resultado) e outros vieses. Cada item foi classificado como
baixo (+), alto (-) ou pouco claro (?) risco de viés. Os estudos serdo considerados de baixo risco de viés
guando todos os dominios serdo classificados como baixo risco de viés ou se um item foi classificado
como de alto risco ou incapaz de determinar. Se dois dominios serao pontuados como altos ou incapa-
zes de determinar o risco de viés, o estudo recebeu um risco moderado de viés.

Finalmente, quando mais de dois dominios serdo pontuados como alto risco de viés, o estudo foi
considerado como tendo um alto risco de viés. Em caso de discordancia entre os autores, buscou-se
consenso durante uma reunido de consenso. Se nenhum consenso foi alcangado, um terceiro autor foi
solicitado a fornecer um veredicto final. Ao fim do processo de analise dos artigos, os mesmos serdo
organizados e tabulados em tabelas.

RESULTADO

A busca resultou em 684 registros. Apds exclusdo dos duplicados (n=609) e leitura do titulo, foram
selecionados 184 artigos para leitura dos resumos e titulo. Nessa etapa, excluiram-se outros 164 es-

tudos, restando 20 para leitura na integra, os quais foram excluidos 11 artigos por ndo atenderem
critérios de inclusdo. Por fim, 9 estudos fizeram parte da revisao final.
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FIGURA 1. Fluxograma da selec¢do dos artigos (Prisma Flow)
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Fonte: Biblioteca Virtual em Saude (2018)

Tabela 1. Caracteristicas gerais dos estudos incluidos

Autor/ . . . .
ano Revista Objetivo Amostra Metodologia Resultados
Foram pesquisados dados referen- A ~
— L : A incidéncia de lesGes
) (Ve tes as caracteristicas pessoais, uso
Avaliar se a pratica . . neuromusculoesque-
: . de tabaco, treinamento fisico de |, .. .
continua do Crossfit Cim e |éticas variou entre
. UsS Army : . 150 aptiddo fisica, resultados de testes
Grier et pode influenciar o Cm g 0s soldados de 12% a
Med Dep N de aptiddo fisica dos soldados e as o
al., 2013 aumento das lesGes | o - . 16% em decorréncia
J. atletas principais lesGes autor referidas as ) .
neuromusculoesque- . : } do treinamento conti-
" quais foram investidas 6 meses an- )
|éticas em soldados. ) : nuo desta modalidade
tes e 6 meses apos a implementa- I
¢do continua da modalidade. P
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Definir o risco de
lesdo durante a par-
ticipagdo do treino
Crossfit.

Estabelecer a taxa de
lesGes entre os parti-
cipantes do CrossFit

Avaliar o perfil so-
ciodemografico e
presenca de lesGes
entre os atletas do
CrossFit.

Examinar os partici-
pantes do CrossFit
visando identificar
ocorréncia de lesGes
no ombro

Determinar a inci-
déncia e a prevalén-
cia de lesdes mus-
culoesqueléticas em
praticantes de Cros-
sFit

Avaliar a epidemio-
logia de lesGes e fa-
tores de risco para
lesGes em atletas do
CrossFit

132

Atletas

386

Atletas

566

Atletas

187

Atletas

246 Atle-
tas

191 Atle-
tas

Para realizagdo da coleta de dados
foi realizada aplicagdao de um ques-
tionario on-line contendo dados
referentes ao perfil sociodemo-
grafico, programa de treinamento,
uso de suplementacgdo e perfil das
lesdes.

Esta foi uma pesquisa de formato
transversal, a qual registrou as ca-
racteristicas demograficas dos vo-
luntdrios e a incidéncia e a ocorrén-
cia de lesGes nos ultimos 6 meses.

Foi investigado fatores relaciona-
dos perfil sociodemografico, histo-
rico de treinamento esportivo an-
tes do inicio do CrossFit, atividades
esportivas atuais, monitoramento
profissional e existéncia de lesdes
ao longo da pratica do CrossFit.

A pesquisa investigou dados refe-
rentes ao perfil sociodemografico,
caracteristicas de treinamento e a
prevaléncia de lesGes em um perio-
do de 6 meses em individuos que
participaram do treinamento do
CrossFit.

A pesquisa investigou dados refe-
rentes ao perfil sociodemografico e
a prevaléncia de lesGes em um pe-
riodo de 6 meses.

Este estudo investigou as caracte-
risticas sociodemograficas dos e a
incidéncia e a ocorréncia de lesdes
nos ultimos 6 meses.

97 participantes
(73,5%) sofreram al-
gum tipo de lesao que
limitaram suas ativi-
dades de vida didria
(trabalhar, treinar e/
ou competir), enquan-
to 9 (7,0%) apresenta-
ram lesdes, as quais
foram necessarias in-
tervencgdes cirurgicas.

Foi possivel verificar
que 25% dos volun-
tarios apresentaram
lesGes na regido dos
ombros, 15% na re-
gido lombar e 13 %
referiram injurias nos
joelhos.

176 voluntarios
(31,0%) mencionaram
ter sofrido algum tipo
de lesdo durante a
pratica do CrossFit.

Quarenta e quatro
(23,5%) dos 187 in-
dividuos  relataram,

sendo que 17 (38,6%)
apontaram que essa
lesdo foi uma exacer-
bacdo de uma lesdo
anterior  sustentada
antes do CrossFit, e 27
(14,4%) sofreram uma
nova lesdo no ombro
ao longo da pratica do
CrossFit.

Foi encontrado no pre-
sente estudo 132 le-
sGes. 45% dos atletas
apresentaram lesdes
no ombro, correspon-
dendo, a 65 lesdes.
12 % dos voluntérios
relataram injurias na
regidgo da coluna lom-
bar, toracica e cervical
(29 lesGes), e outros
12% mencionaram dor
na regido do joelho e
perna (29 lesdes).

50 atletas relataram
lesdes ombro, o joe-
lho e a regido lombar
durante a participagao
do CrossFit.
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The Jour- No presente estudo

nal of . . ndo foram encontra-
Examinar prospecti-

Moran Sports ) Este estudo investigou a incidéncia das relagBes entre a
. vamente o risco de 117 Atle- N ~ e LA
etal., Medicine les3o  associado a0 s e aocorréncia de lesdes nos Ultimos taxa de incidéncia de
2017 and Phy- . . 6 meses em praticantes de CrossFit lesdes associada ao
. . treinamento CrossFit )
sical  Fit- treinamento do Cros-
nes sFit.
The Or- Foi encontrado lesGes
thopae- . A O estudo investigou a prevaléncia na regido do ombro
Mehrab . Investigar a incidén- ~ ,
dic Jour- & ~ 553 Atle- de lesdes em um periodo de 6 me- (n = 87, 28,7%), parte
etal, cia de lesGes em pra- L . ) :
017 nal of ficantes de CrossFit tas ses em individuos praticantes de inferior das costas (n =
Sports CrossFit. 48, 15,8%) e joelho (n
Medicine =25, 8,3%).

Fonte: Autor, 2018.

DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi apresentar revisdo sistematica através da leitura de artigos nacionais
e internacionais que investigaram a prevaléncia de lesdo musculoesquelética em praticantes de Cross-
Fit. Embora as comparacdes diretas com outros estudos e esportes sejam dificeis devido as diferentes
metodologias e definicdes de lesdes, atualmente o risco de lesdes durante o treinamento CrossFit
parece ser pelo menos comparavel com outras atividades fisicas, como a corrida, triatlo, levantamento
de peso e gindstica olimpica.

Hak; Hodzovic e Hickey (2013), em um estudo transversal investigaram a taxa de lesdes no Cross-
Fit, a qual foi detectada a incidéncia de lesGes de 3.1 lesdes por 1.000 horas de treinos, atingindo uma
taxa de prevaléncia de 74%. E importante ressaltar que existem os achados discordantes deste estudo,
como uma taxa de incidéncia relativamente baixa associadas com uma alta prevaléncia de lesdes.

Os estudos consultados avaliaram o risco de lesdo em atletas que participaram do CrossFit por
menos de 6 meses. Weisenthal et al. (2014) ressaltaram a importancia da orientacdo ao longo da pra-
tica dos treinos em atletas iniciantes, uma vez que, estes praticantes podem utilizar os segmentos de
forma incorreta, estando mais propensos a lesGes, devido ao uso excessivo e a complexidade dos trei-
nos e movimentos, visto que é necessario o acompanhamento por parte dos profissionais, pois esta
participacdo ativa diminui o risco associados as lesdes. Os achados encontrados por Weisenthal et al.
(2014) corroboram com a explicacdo postulada por Hosea e Hannafin (2012) que enfatiza que quan-
do um atleta é iniciante em uma determinada modalidade esportiva, este esta propenso a aumentar
a carga e a intensidade de treino em um determinado periodo de tempo, fato que sobrecarregara a
musculatura, deixando o atleta mais propicio a desenvolver leses futuras em virtude da pratica da
modalidade esportiva (CrossFit).

Summitt et al. (2016) observaram que as principais causas de lesGes no CrossFit, os resultados
deste estudo indicaram uma distribuicdo de 49% do total de lesGes associados aos movimentos de
ginastica e 51% de lesdes aos movimentos de levantamento de peso, sugere-se que estes movimentos
possam causar alteragcdes na amplitude de movimento e estabilidade do ombro, e os atletas e trei-
nadores devem estar cientes aos riscos que estes podem ocasionar, visto que os mesmos devem ser
realizados com amplitude de movimento adequada e com baixa resisténcia antes de um aumento na
resisténcia externa.

28
Digital Editora- 2021



INCIDENCIA DE LESOES MUSCULOESQUELETICAS EM PRATICANTES DE CROSSFIT: REVISAO SISTEMATICA

Sprey et al., (2016) observaram uma incidéncia global de lesGes de aproximadamente 31% em
participantes do CrossFit, as quais podem ser semelhantes aos relatos encontrados ao comparar o
CrossFit com outras atividades fisicas com movimentos semelhantes, incluindo levantamento de peso,
levantamento de forca e gindstica olimpica. Os autores enfatizam ainda que a necessidade em realizar
movimentos e gestos esportivos de maneira correta, pois isto reduz a possibilidade do surgimento de
lesGes, uma vez que a rotina de exercicios complexos quando nado realizada da maneira correta promo-
ve a fadiga muscular, deixando o musculo propicio a desencadear lesdes neuromusculoesqueléticas.

Aune et al. (2016) encontraram suscetibilidade para lesdes no ombro a lesdo em relagdo a pratica
do CrossFit, onde foi verificado que 45% dos atletas (38/246) relataram ter sofrido uma lesdo no om-
bro ou na parte superior do braco, e estes representaram 29% de todas as lesdes sofridas (38/132).
Ndo sé as lesdes do ombro ocorreram com maior frequéncia no presente estudo, elas também ocor-
reram com maior gravidade, com lesdes no ombro resultando em tratamento cirdrgico 15,7 vezes
mais provavel que outras lesGes. Devido a essas descobertas, os atletas e treinadores devem estar
especialmente conscientes acerca de suas proprias habilidades funcionais, principalmente daqueles
gue ja sofreram lesdes no ombro previas, uma vez que se indica a prescri¢cao de exercicios corretivos,
até que a funcionalidade completa seja restaurada.

Montalvo et al. (2017) verificaram indices de lesdes, principalmente, no ombro, joelho e a parte
inferior das costas, 0s principais locais mais lesionados. Achados semelhantes aos estudos de Hak; Ho-
dzovic e Hickey (2013) que identificaram o ombro e a coluna como os locais de lesdo mais frequente-
mente relatados e Weisenthal et al. (2014) que verificaram injurias na regidao do ombro, coluna lombar
e joelho. Em um estudo de revisdo, Keogh e Winwood (2016) constataram que levantadores de peso
olimpicos apresentam maiores niveis de lesdes no joelho, a regido lombar e 0 ombro, assim como, na
parte inferior das costas, ombro e biceps, os quais estdo atrelados aos movimentos de gindstica olim-
pica e levantamento olimpico.

Moran et al. (2017) concluiram que a incidéncia geral de lesdes no CrossFit é baixa quando com-
parada a outras formas de treinamento fisico, o qual enfatiza também que o CrossFit ndo promove
beneficios sobre a saude fisica e funcional, no entanto, sdo necessarios mais estudos prospectivos
para verificar estes achados. Chachula, Cameron e Svoboda (2016) concluiram que atletas de CrossFit
gue sofreram lesdo ao longo da pratica esportiva nos Ultimos seis meses tendem apresentar um risco
de lesdo substancialmente maior do que os participantes que ndo sofreram lesdo previa, 0s quais
podem apresentar desequilibrios musculares, alteracdo da forca muscular, reducdo da flexibilidade e
instabilidade mecanica.

Mehrab et al. (2017) comprovaram que a taxa de incidéncia de lesdes em atletas CrossFit foi de
56,1%, em que se observou que os principais locais de lesdo foram ombro, coluna lombar e toracica e
joelho. O autor enfatiza que os exercicios do CrossFit devem ser prescritos para permitir a participacdo
de diferentes publicos, independentemente dos niveis de forca e condicionamento fisico, no entanto,
para os atletas que estdo iniciando a modalidade caso houver alguma incoeréncia na prescricdo des-
tes protocolos, 0s mesmos estdo mais propensos a desencadearem lesdes quanto ao USO excessivo e
a complexidade dos treinos e movimentos, fato que pode ser corrigido pelos treinadores através da
adequacdo entre os frequéncia de treino e protocolos de execucdo em iniciantes.

Sugere-se que em estudos futuros seja investigado o perfil da prevencao de lesdes, realizando
estudos clinicos e prospectivos que avaliem as principais caracteristicas das lesées e a analise do perfil
dos atletas iniciantes, investigando os principais mecanismos de acdo de lesdes associadas e as suas
principais repercussoes.
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Ha um consenso na literatura sobre a necessidade do isolamento para idosos no periodo de pan-
demia. Contudo, a pratica de exercicios fisicos domiciliares é incentivada para evitar complica¢des
advindas do préprio processo de envelhecimento fisico e psicossocial.

Assim, também cabe ressaltar o sedentarismo ou a inatividade fisica, em que seus males estdo
associados a saude e ao bem-estar do individuo, isso ocorre devido aos reflexos de um novo padrdo de
vida da sociedade moderna que com as mudancas de habitos resultaram em um meio propicio para a
inatividade fisica e intimamente aliada com alimentacdo excessiva e errdonea.

Ja em relagdo ao treinamento de forca em domicilio pode-se utilizar o peso corporal, como aga-
chamentos segurando um objeto, sentar-se e levantar da cadeira, subir ou descer uma escada, trans-
portar itens com pesos leves e moderados (legumes, arroz, dgua e mantimentos que sejam facil de

pegar).
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CONCLUSAO

A partir dos estudos consultados, conclui-se que a pratica continua do CrossFit sem acompanha-
mento prévio de profissionais que pode exacerbar o quadro de lesGes em seguimentos corporais, tais
como, ombro, coluna vertebral e joelho, uma vez que sugere-se que apenas uma participacdo de curta
duracdo (<6 meses) pode aumentar o risco de lesdo correlacionadas a pratica esportiva, no entanto,
¢ de suma importancia considerar que ndo existe ainda um consenso na literatura vigente acerca da
avaliacdo de lesdes em praticantes de CrossFit, sugere-se a realizacdo de novos estudos que corre-
lacionem a investigacdo da incidéncia de lesdes associadas ao género, tempo de pratica do CrossFit,
protocolo e frequéncia de treinamento da modalidade, uma vez que estes podem unificar os achados
encontrados e esclarecer melhor a relagdo entre a incidéncia e prevaléncia de lesGes nos atletas.
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