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Introduciio: O CrossFit ¢ uma pratica reconhecida por seus exercicios diversificados, que
adiciona uma perspectiva na execu¢do de multitarefas em apenas um treino, fazendo os
praticantes evoluirem globalmente, em um breve periodo de tempo. Essa ¢ uma modalidade de
treinamento, conta com exercicios de alta intensidade, sendo realizados de forma rapida, repetitiva
e com pouco ou nenhum tempo de recuperagdo entre as repetigdoes. Objetivo: O presente estudo
teve como objetivo verificar a prevaléncia de dor musculoesquelética entre praticantes de Crossfit.
Materiais e Métodos: Trata-se de um estudo caracterizado como uma Revisdo Integrativa da
Literatura, que possibiliza a sintese, identificacdo, e a realizagdo de uma analise abrangente na
literatura sobre uma tematica especifica. Resultados: Os resultados obtidos mostram que a dor
musculoesquelética ¢ bastante prevalente entre os praticantes de CrossFit, principalmente em
praticantes novatos. Além disso, revela uma maior incidéncia em ombros, coluna, vertebral e
joelhos. Conclusio: Conclui-se que a dor musculoesquelética tem sido bastante atrelada a pratica
de CrossFit e diante dos estudos analisados, foi observado que a maior parte cita essa modalidade
de treinamento como causadora de lesdes e/ou dores midlgicas e/ou articulares.
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INTRODUCTION

Com foco em movimentos multifuncionais diversificados, o
treinamento do CrossFit, utiliza-se dos principais elementos da
ginastica, por exemplo: exercicios de anel e parada de méo; exercicios

F undado em 2000 por Greg Glassman, o CrossFit cresceu de um
pequeno grupo de academias nos Estados Unidos para mais de 10.000

afiliados no mundo todo (Shultz et al. 2016). Essa ¢ uma pratica
reconhecida por seus exercicios diversificados, que adiciona uma
perspectiva na execu¢do de multitarefas em apenas um treino,
fazendo os praticantes evoluirem globalmente, em um breve periodo
de tempo (BELLAR et al, 2015). O mesmo objetiva-se em
desenvolver um conjunto de habilidades que também demandam
forga maxima, longa resisténcia ou desempenho multimodal
(SERAFINI et al., 2018). Nessa modalidade de treinamento,
exercicios de alta intensidade sdo realizados de forma rapida,
repetitiva, € com pouco ou nenhum tempo de recuperagdo entre as
repeticdes (SPREY et al., 2016).

de levantamento de peso; agachamentos; toes to bar e atividades
cardiovasculares, por exemplo: corrida ¢ remo (FISKER, er al.,
2017). Dessa forma, preocupagdes relacionadas ao potencial risco de
lesdes, com queixas de dor, associadas a repetitividade e alta
intensidade do CrossFit e aos requisitos fundamentais para realizacio
dos exercicios com seguranga tém sido cada vez mais estudado no
meio cientifico e na pratica dessa modalidade (EATHER; MORGAN;
LUBANS, 2016). Conhecida como o quinto sinal vital, a dor é uma
condi¢do multifatorial e de complexo entedimento. Isso porque, trata-
se de uma experiéncia pessoal onde cada ser humano ¢ influenciado
por fatores bioldgicos, sociais e psicologicos de acordo com sua
aprendizagem ao longo da vida (RAJA et al., 2020). Um dos maiores
responsaveis  pela ocorréncia de dor sdo as  lesdes
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musculoesqueléticass, que se tornaram os maiores causadores de
incapacidades no mundo todo. Entre elas, as dores mialgicas como
cervicalgia, lombalgia e dor miofascial; dores articulares como
osteoartrite, artrite reumatoide e epicondilite lateral; e dores
neuropaticas como a fibromialgia s3o muito comuns em nossa
sociedade (YUAN et al., 2016). As mialgias representam um grupo
diversificado de queixas musculares que podem ser: dor muscular,
peso, rigidez e/ou sensagdo de caibra (TOMASZEWSKI et al., 2011).
Enquanto as dores articulares ou artralgia frequentemente referem-se
a dor nas articulagdes que podem ser ocasionadas por diversas
patologias (ROSENTHAL; IRWIN, 2015). E a dor neuropatica ¢
aquela resultante de uma lesdo ou doenca que acomete diretamente o
sistema somatossensitivo (MIRANDA; SEDA JUNIOR; PELLOSO,
2016). Apesar de que a prevaléncia de mortalidade por distibrios
musculoesqueléticos seja normalmente baixa, elas tém um evidente
efeito na deficiéncia e na qualidade de vida do acometido (SCUDDS;
ROBERTSON, 1998), ¢ além disso, a probabilidade de sintomas
clinicos persistentes ou recorrentes pode acentuar os impactos fisicos,
psicologicos e socioeconomicos (BABATUNDE et al., 2017). Diante
disto, o presente estudo teve como objetivo verificar a prevaléncia de
dor musculoesquelética entre praticantes de CrossFit. Portanto, o
presente estudo tem como objetivo identificar o impacto da ginastica
laboral na qualidade de vida o e na reducdo dos distarbios
osteomusculares relacionadas ao trabalho.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo caracterizado como uma Revisao Integrativa da
Literatura (RIL), que possibiliza a sintese, identificacdo, ¢ a
realizagdo de uma analise abrangente na literatura sobre uma tematica
especifica (SILVA et al., 2020).

Pergunta norteadora: Para direcionamento do estudo foi elaborada a
pergunta norteadora de acordo com o objetivo da pesquisa. Sendo
assim: “Qual a prevaléncia de dor musculoesquelética entre
praticantes de CrossFit?”.

Busca na literatura: Os descritores selecionados foram
“musculoskeletal pain”, “CrossFit” e “pain” em inglés e portuges, e
as bases de dados utilizadas para a pesquisa foram: Scientific
Eletronic Library Online (SciELO), Medical Literature Analysis and
Retrieval System Online (MEDLINE via PubMed) e Literatura
Latino-Americana ¢ do Caribe em Ciéncias da Saude (Lilacs). As
buscas ocorreram no periodo extensivo de outubro de 2020 a
setembro de 2021.

Critérios de elegibilidade: Os critérios de inclusao para os resultados
foram artigos, publicados em periddicos ou Trabalho de Conclusao de
Curso em forma de artigo, nos idiomas inglés e portugués, que
abordassem o tema proposto para o estudo, que estivessem
disponiveis gratuitamente, ¢ que fossem publicados no periodo de
2016 a setembro de 2021. E os critérios de exclusdo foram estudos de
revisdo, duplicados, dissertagdes, editoriais, monografias, teses e
artigo de opinido.

Protocolo de triagem: Para melhor compreensdo da triagem
realizada, foi elaborado um PRISMA detalhando as fases para a
selegdo dos artigos que foram inclusos na revisdo (figura 1).

Extracdo dos dados: Os dados extraidos das pesquisas foram,
autores, ano, metodologia, periddicos, amostra, prortocolo de
intervengao, resultados ¢ concluséo.

Analise e sintese dos dados recuperados: Os dados coletados das
pesquisas foram apresentados em dois quadros, os artigos foram
numerados para melhor compreensdo do exposto. O Quadro 1 mostra
a disposi¢do dos estudos selecionados, englobando autores, anos,
metodologias, amostragens e periddicos. E o Quadro 2 apresenta o
contetido descrito pelos autores nos objetivos, intervencdo, resultados
e conclusdo.

Fizura 1. PRISAIA

EBases de dados
Scielo (n=8)
Pubhded (=12}
Lilacs (n= 3}
Totl (n=23)

Excluidos por pelo

e .
tituloresuma (n=107

!

Artigos selecionados pela
leitura nz Integra (p=15)

Estudas exchizos por nio se
adaguarem aos critérios da
elegibilidade’ (n=T)

Ezmidos inclnides na revisio
mtagrativa (n=E)

Fomte: Auwtar, 2021

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os quadros abaixo, apresentam os resultados das pesquisas referentes
a prevaléncia de dor musculoesquelética entre praticantes de Cross
Fit. Segundo o quadro 1 ¢ possivel observar que o tema escolhido
para pesquisa tem sido muito estudado nos ultimos anos, pois se
analisado o quadro 2, percebe-se que o mesmo tem se mostrado de
grande relevancia. De acordo com os autores citados, a dor
musculoesquelética é bastante prevalente entre os praticantes de
CrossFit, principalmente em praticantes novatos. Os locais mais
citados que apresentaram sintomatologia dolorosa durante as
pesquisas foram: ombros, coluna e joelhos, entratanto alguns outros
também foram relatados, mas de forma menos incidente. Hak et al.,
(2013), relataram que as lesdes e/ou dores musculoesqueléticas sdo
muitos comuns entre praticantes de Crossfit, porém pelo fato do
CrossFit ainda ser considerada uma pratica nova, mesmo existindo
uma quantidade consideravel de estudos sobre esse tema, muitas
contradigdes ainda sdo encontradas na literatura (Hak et al., 2013). De
acordo com Bergeron et al., (2011), programas rigorosos como o
Crossfit tem gerado um alto risco de lesdes musculoesqueléticas,
principalmente participantes novatos, resultando em tratamento
médico e reabilitacdo extensa. Porém Szeles ef al., (2020), afirmam
que o aumento da pratica no CrossFit reduz as chances de surgirem
lesdes e/ou dores musculoesqueléticas em aproximadamente pela
metade.

Assim como Souza et al., (2017), que em sua pesquisa participaram
344 atletas e foram utilizadas varidveis como tempo de pratica,
frequéncia semanal e etc. Porém, a unica variavel diretamente ligada
com histérico de lesdes musculoesqueléticas foi a durag@o do treino
(Souza et al., 2017). Em um estudo feito por Summitt ez al., (2016),
44 dos 187 participantes da pesquisa queixaram-se ter sofrido lesdes
no CrossFit, e 17 deles relataram ser uma exacerba¢do de uma lesdo
anteriormente sofrida. Tal resultado corrobora com o estudo de
Moran et al., (2017), onde afirmam que aqueles com lesdes anteriores
possuem um maior risco de lesao (Moran et al., 2017). Montalvo et
al., (2017), afirmam que de acordo com seu estudo, ombro, joelho ¢ a
regido lombar s3o os locais mais constantemente afetados no Crossfit,
o que contrapde o estudo de Oliveira et al., (2020) que indica punho
como a segunda lesdo mais frequente entre os praticantes dessa
modalidade (Oliveira et al., 2020). Xavier et al., (2017), alegam que
em seus estudos o indice de individuos que apresentaram lesdes
ocasionadas pela pratica de Crossfit corresponde a mais da metade
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Quadro 1. Identificacio dos estudos selecionados para a revisio abrangendo: autor, ano, metodologia, amostragem e periodic

Ref  Autor/Ano Metodologia Periédico

01 Arcanjo et al. (2018). Estudo descritivo, exploratdrio e quantitativo ~ Motricidade

02 Larsen et al. (2020). Estudo de coorte prospectivo Sports

03 Paiva et al. (2021). Estudo transversal Revista Einstein

04 Szeles et al. (2020). Estudo prospectivo de coorte Orthopaedic Journal of Sports Medicine

05 Bernstorff et al. (2021)  Estudo transversal descritivo Sports

06 Oliveira et al. (2020) Estudo de campo transversal International Journal of Movement Science and Rehabilitation
07 Oliveira et al. (2021) Estudo transversal observacional Repositorio Institucional Tiradentes

08 Xavier et al. (2017) Estudo descritivo transversal Revista Interdisciplinar Ciéncias Médicas- MG

Fonte: Dados da pesquisa, 2021.

Quadro 2. Dados dos estudos selecionados para a revisdo abrangendo: amostra, intervencio, resultados e conclusiao

ID

Amostra (n°)

Intervengdo

Resultados/ Conclusio

01

n°=195

Os dados foram obtidos através de um questionario
desenvolvido para o estudo contendo perguntas como:
categoria inscrita na competicdo, local e sintomas
referidos, percepgdo da causa de tais sintomas, momento
da competi¢do que procura por atendimento, etc.

A sintomatologia clinica dolorosa apresentou-se prevalente
no quadriceps, seguido de lombar e dor no ombro (11,9%)
sendo fadiga muscular (42,6%), e dor articular (30,8%).
Participantes da categoria scaled foram os que mais
procuraram atendimentos durante o evento, que por ser uma
categoria de iniciantes, podem sentir mais incomodos por
falta de adaptagdo ou realizagdo incorreta de algum
movimento.

02

n°= 168

Foi realizado um experimento gratuito de oito semanas,
onde foi distribuida uma pesquisa de linha de base e ponto
final de forma oline. O primeiro tinha foco na demografia
dos participantes ¢ lesdes anteriores. E o segundo era
respondido ao final do experimento, onde as lesdes foram
investigadas usando a pergunta "Durante o experimento
CrossFit vocé teve algum problema relacionado ao seu
treinamento CrossFit?".

No total foram relatadas 28 lesdes. A localizagdo anatdmica
lesionada mais frequente foi a regido lombar com sete
lesdes. Os resultados deste estudo foram que os participantes
novatos do CrossFit revelaram uma taxa de lesdes mais alta,
em comparagdo com as taxas de lesdes de estudos
publicados anteriormente.

03

n° =121

Os praticantes receberam um questionario digital para
avaliar lesOes relacionadas a pratica da modalidade, a vida
sedentaria anterior, a intensidade e tempo de treinamento,
a demografia geral e a localizagdo da lesdo.

45,2% dos participantes sedentdrios sofreram alguma lesdao
relacionada a essa modalidade, versus 30,4% dos que ja
eram ativos. Portanto, nd3o houve diferenga relevante na
incidéncia de lesdes relacionadas ao CrossFit entre os
participantes ativos e os participantes previamente
sedentarios.

04

n°=515

Questionarios de linha de base foram distribuidos aos
participantes e um questionario de acompanhamento
online era respondido a cada 2 semanas para coletar dados
sobre as caracteristicas do treinamento CrossFit e CRMIs
(definido como qualquer lesdo musculoesquelética ou dor
autorreferida que impediu um atleta de se exercitar por
pelo menos 1 dia).

No fim, foram referidos um total de 247 CRMIs unicos e
novos. Cloncluiu-se que alternar entre as cargas de
treinamento ¢ lesdes anteriores foi associado a chances 3,5 e
3,2 vezes maiores, de manter os CRMIs.

05

n°=414

Foi realizado um questionario online onde continham 29
itens, que tinham como objetivo registrar sintomas de dor
especificos do CrossFit. No mesmo continham perguntas
como: periodo em que o entrevistado praticou CrossFit, a
intensidade do treinamento, a classificagdo dos pesos, ¢ o
tipo de treinamento.

284 atletas relataram ter sentido dores associadas ao
CrossFit nos ultimos seis meses. A regido do ombro e joelho
foram apontadas como os locais de dor mais comum. Porém,
a dor no joelho parece ter uma ligagdo entre participacdes
anteriores ou simultanea em outros esportes

06

n°= 67

Foi aplicado um questionario com 25 questdes que
aborda: modalidade de treinamento, lesdes e patologias, e
além disso, um questionario de Prontiddo para o esporte
focado nas lesdes musculoesqueléticas (MIR-Q).

No CrossFit, foi informado que em um movimento 13
pessoas sentem dor (31,7%), sendo o local mais mencionado
o0 joelho com (9,8%) das queixas.

07

n°=99

Foi aplicado um questiondrio com 17 perguntas e para
efeito da coleta foi utilizada um instrumento validado e
reconhecido cientificamente: Escala Visual Analogica —
EVA. A coleta de dados ocorreu durante 3 semanas.

No total da amostra 35,35% dos participantes queixaram-se
de dor em algum segmento vertebral. De acordo com o
resultado foi obtida baixa prevaléncia de dor relatada pelos
praticantes de CrossFit.

08

n°= 137

Foi aplicado um questionario online para os participantes
com informagdes referentes a idade, sexo, altura e peso
para o calculo de Indice de massa corporal (IMC).

Para analise da prevaléncia de lesdes musculoesqueléticas
foi considerado dor em qualquer regido do corpo, que
tenha limitado ou afastado do esporte ou de sua atividade
pessoal e profissional.

Dos pesquisados 56,2% dos participantes apresentaram
alguma lesdo relacionada a pratica de CrossFit, sendo mais
incidente as lesdes no ombro (44,2%), em seguida na coluna
(40,3%) e no joelho (35,1%).

Fonte: Dados da pesquisa, 2021.

dos participantes da pesquisa (56%). Similarmente, Souza et al.,
(2017), apontam que 23,5% dos participantes de sua pesquisa
sofreram lesdes no periodo de 12 meses. Assim, ambos controvertem
a ideia de Bahr et al., (2020), que no Crossfit, a taxa de lesdes agudas,
sdo geralmente baixas. Porém, com um indice elevado de sintomas de
dor e deficiéncias decorrentes de possiveis microtraumas de repeticdo
(Bahr et al., 2020). De acordo com os achados mais frequentes de
lesdes nas pesquisas, Arcanjo et al., (2018), sugeriram que a dor

lombar pode ocorrer por distirbios dos musculos estabilizadores
vertebrais. Esse fato pode estar ligado ao excesso de carga utilizada
durante o treinamento, gerando fadiga nos musculos mais recrutados.
(Arcanjo et al., 2018). Sobre as lesdes e/ou dores na regido dos
ombros, Bernstorff et al., (2021), afirmam que os movimentos de
levantamento olimpico e levantamento de peso foram elegidos como
a causa primaria de lesdo em seu estudo. Além disso relatam que a
maior incidéncia de dor no joelho ocorre nos atletas que ja
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praticaram outros esportes. Pois, ¢ notdrio que esportes como corrida,
basquete ou futebol costumam exigir muito dos joelho (Bernstorff et
al., 2021).

CONCLUSAO

Conclui-se que a dor musculoesquelética tem sido bastante atrelada a
pratica de CrossFit. Diante dos estudos analisados, ¢ possivel
observar que a maior parte aponta essa modalidade de treinamento
como causadora de lesdes e/ou dores mialgicas e/ou articulares.
Porém, faz-se necessario realizagdo de novos estudos randomizados
que definam os mecanismos de tais lesdes e como elas podem ser
previnidas.
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