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RESUMO

O CrossFit® é uma modalidade que teve sua origem na calistenia. Relatos recentes afirmam que
pessoas que praticam algum tipo de treinamento estdo mais expostas ao risco de lesdes. O presente artigo
teve como objetivo investigar a incidéncia de lesdes na articulagdo do ombro e os niveis de mobilidade no
membro superior em praticantes de CrossFit®. Foram avaliados um total de 100 praticantes, em que foi aplicado
um questionario de avaliacdo da dor e da incapacidade associadas as disfun¢gdes do ombro, bem como o
teste de Apley para avaliar a mobilidade da cintura escapular (CEP n° 1810.0.000.037-10). Vinte e um (42%)
eram do género masculino e 29(58%) do feminino. Constatou-se que 29(58%) relataram a presenca de algum
tipo de desconforto e 23(46%) afirmaram o uso de algum medicamento para dor sem orientagdao médica,
ndo havendo diferencgas entre os géneros (p=0,53). Os niveis de mobilidade ndo diferiram na sensagao de
incdmodo no ombro. O estudo concluiu que as lesdes podem ser recorrentes e severas devido ao reduzido
cuidado dos praticantes em buscar um adequado restabelecimento articular.

Palavras-chave: Treinamento de alta intensidade. Articulacdo do ombro. Lesdes. Mobilidade. Dor.

ABSTRACT

This article aimed to investigate the incidence of shoulder injuries and arm mobility levels in Crossfit
practitioners. A total of 100 practitioners were studied. A pain assessment and disability questionnaire
associated with shoulder dysfunctions and Apley test were used to assess the mobility of the shoulder girdle.
The research was conducted in two Crossfit boxes in the city of Fortaleza in 2021 and 2022. 21(42%) were
male and 29(58%) females. Overall, 29(58%) reported the presence of some type of pain and 23(46%) reported
using some medication for pain without medical guidance, with no differences between genders (p=0.53).
Mobility levels did not differ in shoulder pain sensation. The study concluded that the injuries can be recurrent
and severe due to the reduced care of the practitioners in seeking an adequate joint reestablishment.

Keywords: High intensity training. Shoulder joint. Injuries. Mobility. Pain.
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INTRODUCAO

O CrossFit® é um programa de treinamento de for¢a e condicionamento fisico que foi desenvolvido
na década de 1990 e tem crescido em popularidade desde entdao. O aumento da popularidade de exercicios
de alta intensidade (em inglés, High-intensity interval training — HIIT) e competitivos vem proporcionado a
expansao do nimero de praticantes, pois promove de modo motivante e agregador o desenvolvimento da
aptidao fisica e da satde através de um programa de treinamento que inclui uma variedade de exercicios
(TIBANA; SOUSA; PRESTES, 2019).

Todavia, o que tem levado treinadores e profissionais da satde a buscarem maior énfase na prevencao
de possiveis lesdes que possam vir a ocorrer durante treinos intensos a fim de proporcionar maior seguranga
aos seus praticantes, especialmente devido ao crescente nimero de pessoas com idades e condicionamento
fisico diversos (Rodriguez et al., 2022). Dentre as modalidades de HIIT, destaca-se o CrossFit®, que é
formado por movimentos ciclicos, como por exemplo, correr e pular corda, movimentos de levantamento
de peso olimpico (LPO), levantamento de peso basico e movimentos de ginasticas como barras e flexdes.
Essa combinacdo de diferentes modalidades de treinamento ajuda a melhorar o desempenho fisico geral,
aumentar a resisténcia muscular e cardiovascular. Como também, salienta-se que variacdes dessa técnica
surgem e se expandem em varias regioes do pars.

Nessa perspectiva, entende-se que toda e qualquer alteragcao na morfologia do individuo que venha
a promover algum tipo de mau funcionamento em sua musculatura, articulagdes e sua estrutura 6ssea, podem
ser consideradas como lesoes (TIBANA; SOUSA; PRESTES, 2019).

Sendo assim, as lesdes no esporte sdo um problema comum que podem afetar tanto atletas como,
também, a populacdo em geral de todas as idades e niveis de habilidade fisica e motora. Tais lesdes podem
se fazer presentes em varias regides do corpo, variando em gravidade e até em risco de vida, em casos
mais extremos (TIBANA; SOUSA; PRESTES, 2019). Desse modo, torna-se vital chamar a atencdo para essa
problematica, pois a formacao de profissionais habeis e atentos a promogdo da saltde e ao controle das
variaveis que estruturam um treino sdo fundamentais.

Desse modo, Benjamin et al. (2017), afirma em seu estudo que o CrossFit® por ser um esporte bastante
popular e por possui uma alta intensidade em sua pratica, pode vir a lesionar seus praticantes. Entretanto,
as taxas de lesdes em praticantes sao baixas e se aproximam bastantes de outros esportes, tanto em nivel
de competicdo quanto a nivel de recreagao.

A pratica do CrossFit® apresenta diversos beneficios a satide e ao condicionamento fisico, como o
aumento do VO, maximo, da forca e da resisténcia muscular e cardiovascular. Nessa mesma perspectiva,
um estudo prévio concluiu que a pratica continua pode levar ao aprimoramento de diversas as capacidades
fisicas, como: resisténcia muscular, resisténcia cardiorrespiratoria, flexibilidade, poténcia, forca, equilibrio e
agilidade (RODRIGUEZ et at., 2022).

Nesse sentido, a pratica CrossFit® promove mudancas no desenvolvimento fisico e motor de seus
praticantes, como também esta associada a niveis mais elevados bem-estar, satisfacdo e motivagdo para a
pratica e qualidade de vida (CLAUDINO et al., 2018).

Entende-se que o treinamento do CrossFit® pode influenciar no aumento dos processos de
neurogénese e neuroplasticidade, pois a sua pratica estimula a producdo do fator neurotréfico derivado
do cérebro (em inglés, Brain-derived neurotrophic factor — BNDF), capaz de proporcionar beneficios na
cognig¢do e no controle motor (TIBANA; SOUSA; PRESTES, 2019). Entretanto, a pratica dessa modalidade
pode desencadear alguns fatores de risco para lesdes, especialmente musculares e articulares que devem
ser levados em consideracao.

Nessa perspectiva, entende-se que as lesdes durante a pratica do CrossFit® podem ser classificadas
em agudas e cronicas. Sendo as lesdes do tipo agudas aquelas que ocorrem devido a um trauma agudo,
como uma queda, impacto ou uma sobrecarga em uma determinada articulagdo ou musculo. J& as lesdes
cronicas podem ser entendidas como o resultado de algum estresse repetitivo que pode ser causado pela
execugdo inadequada dos movimentos (TIBANA; SOUSA; PRESTES, 2019).

Quanto aos tipos de lesdes no CrossFit®, as mais comuns sdo lesdes no ombro, cotovelo, joelho,
lombar e punho. Os danos na regido do ombro podem ocorrer devido a realizagao inadequada dos
exercicios como: pull-ups, muscle-ups e LPO. Lesdes no cotovelo sdo comuns em exercicios que envolvem
flexao e extensoes repetitivas. Lesdes no joelho sdo frequentes em movimentos como o agachamento e o
salto, enquanto lesdes lombares podem ser causadas por exercicios de levantamento de peso olimpico e
agachamento com barra. As lesdes no punho sdo comuns em exercicios que envolvem o uso de pesos livres,
como o LPO (TIBANA; SOUSA; PRESTES, 2019).
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Sendo assim, a regido do ombro, composta por uma série de musculos, tenddes e ligamentos,
trabalham em diversos movimentos multiarticulares realizados durante os treinos de CrossFit®. Dessa forma,
os praticantes desse método sdo frequentemente desafiados a levantar pesos e a realizar movimentos em
diversas posicdes com intensidades variadas, como também, e realizar exercicios de ginastica, muitas vezes
em alta intensidade e com cargas elevadas, o que pode sobrecarregar e causar desgaste na articulagao, de
diversas regides, em especial do ombro. Entre as principais lesdes comumente relatadas nos estudos de
praticantes de CrossFit®sdo as tendinites, bursites e luxagoes (BOEIRA et al., 2023).

As regides do ombro e da lombar sdo as regides frequentemente lesionadas devido a sua maior
utilizacao durante os principais movimentos nos exercicios aplicados no CrossFit® (SUMMITT et al., 2016;
CLAUDINO et al., 2018). Nesse sentido, torna-se de grande relevancia a compreensdo acercar de possiveis
disfungdes e suas causas, pois compreende-se que as lesdes comprometem diretamente o desempenho do
atleta e a busca pela zona adequada do treinamento.

Todavia, os estudos ainda conflitam quanto aos tipos e localizagdes das lesdes. As taxas de lesdoes
no ombro durante o treinamento CrossFit®sao comparaveis a outros métodos de exercicios recreativos. Dessa
forma, os fatores que desencadeiam lesées sao baixos, contudo, dependem de alguns aspectos, como: da
frequéncia do treino, do tempo de experiéncia do praticante e do fator satide ou competicao (ASTORINO;
HICKS; BILZON, 2020).

Diante do exposto, a predominancia de lesdes e dores apds o treino de CrossFit® vem sendo
bastante debatida na area académica. Dessa forma, o objetivo do presente estudo é investigar a incidéncia
de lesdes musculoesqueléticas na articulagao do ombro e o nivel de mobilidade dos bracos de praticantes
dessa modalidade.

METODO

Delineamento do estudo

Trata-se de um estudo descritivo de aspecto quantitativo e de carater transversal, que visa coletar
dados referentes a incidéncia de dor e lesdo musculoesqueléticas na articulagdo do ombro em praticantes
de CrossFit®. Aplicou-se um questionario de avaliagdo e de um teste de mobilidade da cintura escapular. A
pesquisa foi realizada durante o periodo diurno e noturno em trés centros que atendem, em média, 1.500
alunos. A coleta dos dados foi realizada no periodo de novembro de 2022 a dezembro de 2022.

Os procedimentos da pesquisa apresentaram um risco minimo, que foi reduzido pela adocdo de
uma abordagem humanizada, pois a entrevista e os testes apresentaram um tempo de resposta breve e
ndo foram invasivos. Caso o participante se sentisse constrangido ou com medo quanto confidencialidade
das respostas e dos dados, o pesquisador se responsabilizou a prestar assisténcia provendo as informagoes
necessarias, além do mesmo poder desistir a qualquer momento da participagdo no estudo.

O questionario aplicado foi uma adaptagdo do utilizado no artigo “Incidéncia de lesdes em regides
corporais de atletas de levantamento de peso olimpico” (BOEIRA et al., 2023). Segundo os autores, esse
questionario pode ser utilizado para avaliar a dor e as incapacidades associadas as disfuncdes na regido do
ombro. A fim de manter uma maior isonomia e reduzir os riscos de viés, os trés pesquisadores que aplicaram
os testes e os questionarios foram previamente treinados e habilitados.

Critérios éticos
A pesquisa adotou os aspectos éticos e legais conforme Resolucdo n. 466, de 12 de dezembro de

2012, no qual confere a dignidade humana e protecdo devida aos participantes envolvidos nas pesquisas
cientificas que envolvem seres humanos.

Todos os praticantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e os responsaveis
pelo local da pratica assinaram o Termo de Anuéncia. O estudo apresenta aprovacao do Comité de Etica
em Pesquisa (CEP) sob o protocolo n° 1810.0.000.037-10.

A importancia do TCLE se d4 em respeito a dignidade humana, exigindo que toda pesquisa com
seres humanos se processe com o consentimento livre e esclarecido dos participantes, de forma que os
mesmos possam se manifestar, de forma autbnoma, consciente, livre e esclarecido.

Critérios de Elegibilidade

No presente estudo, incluiram-se praticantes de ambos os géneros, regularmente matriculados em
trés centros de treinamento, com filiacio em CrossFit®, localizados na cidade de Fortaleza/CE.
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Um total de 100 praticantes foram incluidos, com idades entre 20 e 45 anos, que praticavam a
modalidade ha, no minimo, um més, sem relatos de disfun¢des na satde ou hospitalizagdes recentes.
Excluiram-se aqueles praticantes que ndo cumpriram as exigéncias acima ou que nao assinaram o TCLE,
mulheres gravidas, pessoas com deficiéncias, cardiopatas, diabéticos, com hospitalizagdo nos tltimos 30 dias.

Testes e questionarios

Questionario de dor e lesGes musculoesqueléticas na articulacao do ombro

O questionario consiste em 9 itens relacionados a dores e lesdes na articulagdo do ombro, que se
relacionam com a funcionalidade dessa articulagdo, nimero de treinos por semana, tempo de pratica da
modalidade e histérico de lesoes.

Testes de flexibilidade/mobilidade - Teste de Apley

O Teste de Apley avalia de forma prética a mobilidade da cintura escapular. Nesse teste, é solicitado
que ao individuo que toque o angulo superior da escapula oposta ao ombro que se deseja avaliar, colocando
a mao por tras da cabeca e, logo a seguir, que coloque a mao para tras das costas e tente tocar o angulo
inferior da escapula oposta do ombro que esta sendo avaliado; assim verificando se o paciente/individuo
apresenta grande ou pouca mobilidade, analisando, também, se o paciente sente dor durante a realizacdo
do teste (CARVALHO et al., 2022).

ANALISE ESTATISTICA

Os dados estao expressos através de média, desvio padrao e valores percentuais, quando adequado.
Aplicou-se o Teste de Kolmorov-Smirnofv para avaliagdo da normalidade residual e o Teste de Levene para
avaliagdo de igualdade de variancia. Adotou-se o Teste Exato de Fisher entre as variaveis categoricas. Aplicou-
se ANOVA para os casos com distribuicdo normal e igualdade de variancia e o teste de Kruskall Wallis para
as variaveis ndo-paramétricas. Adotou-se o teste “t” de Student ou Mann-Whitney, quando adequado. Uma
andlise de regressao linear multipla foi utilizada. Adotou-se um modelo ajustado com a inclusao de variaveis
demograficas e antropométricas e/ou variaveis que apresentaram p<0,05 nos testes anteriores. O nivel de
significancia sera de 95%. Adotou-se um programa de estatistica do JAMOVI.

RESULTADOS

Foram analisados 100 praticantes de CrossFit®. Destes, 46 (42%) eram do género masculino e 54
(58%) do feminino. A idade variou entre 20 e 45 anos (38,7+14,4). Diferencas estatisticamente significante
ndo foram encontradas (p=0,08; teste T de Student). O tempo de pratica variou de um més a dois anos
(média de 13 meses). Vinte e trés voluntarios (26%) treinavam de um a trés meses, dezessete (14%) de quatro
a sete meses, quatorze (8%) de oito a onze meses, 25 (30%) ha um ano e 61 (22%) ha mais de dois anos.

Um teste de ANOVA apontou uma diferenca entre os grupos (p=0,04). O tempo de treino variou
de duas a seis vezes por semana. Em que 13 (6%) relataram praticar a modalidade 2x/semana, 12 (4%) 3x/
semana, 19 (18%) 4x/semana, 31 (42%) 5x/semana e 25 (30%) 6x/semana (p=0,03). Constatou-se que 70%
(n=70) da amostra fazia uso de medicamentos para dor. Deste grupo, 58 participantes eram do género
feminino (58%) e 42 do género feminino (42%) (p=0,02; teste chi-quadrado).

No que se refere a distirbios metabélicos (Diabetes Tipo 2), observou-se que a presenca de apenas
2 voluntarios (2%) com diagnostico recente de Diabetes e ambas do género feminino (p=0,000; teste chi-
quadrado). Quanto aos casos de hipertensdo arterial sistémica, nenhum foi relatado na amostra analisada
(p=0,000; teste chi-quadrado).
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Tabela 1 - Descricdo geral da amostra avaliada (n=100).

Variaveis

p
Género (M/F) n(%) 46(420/0)/54(580/0) -
Idade. Média (+DP) (anos) 38,7+14,4 0,08
Tempo de prética. n(%)

1 a 3 meses 23(26%)

4 a 7 meses 17(14%) 0.04"
8 a 11 meses 14(8%) !

1 ano 35(30%)

Mais de 2 anos 21(22%)

Treino semanal. n(%)

2x/semana 13(6%)

3x/semana 12(4%) 003"
4x/semana 19(18%) ’
5x/semana 31(42%)

6x/semana 25(30%)

Uso de Medicamentos para dor. n(%)

Sim 70(70%) 0,02"
Nao 30(30%)

Diabetes Tipo 2. n(%)

Sim 2(2%) 0,000"
Nao 98(98%)

Hipertensdo Arterial Sistémica. n(%)

Sim 0(%) 0,000"
Nao 100(100%)

Abreviagdes: DP: Desvio padrdo; M/F: Masculino/Feminino; n(%): nimero de participantes (valor percentual). ‘p<0,05
Fonte: Préprio autor (2023)

Ao questionar os praticantes acerca da percepcdo a dor no ombro durante o treinamento de
CrossFit®, constatou-se que 54 (58%) relataram a presencga de algum tipo de incbmodo doloroso na regiao
do ombro e/ou cintura escapular. Dos praticantes que relaram sintomas dolorosos nos Gltimos 30 dias em,
pelo menos, um dos ombros, 26 (55,2%) eram do género masculino e 23 (44,8%) do feminino. Encontrou-

se uma diferenca estatisticamente significante entre os géneros (p=0,04) conforme apresenta a Figura 1.
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Figura 1 - Percepcdo a dores da amostra geral (1A), percepcdo a dores da amostra por género (1B), Relatos de
automedicagdo da amostra geral (2A) e relatos de automedicagdo da amostra por género (2B). 'p<0,05.

Fonte: Préprio autor (2023)
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Questionou-se os voluntarios acerca do habito de se automedicar ao sentir dor ou quando apresentam
alguma lesdo gerada pela pratica da modalidade. Averiguou-se que 23 (46%) afirmaram o uso de algum
medicamento para dor sem orientagdo médica. Destes, 13 (26%) eram do género masculino e dez (20%) do
género feminino. Nao foi encontrada uma diferenca estatisticamente significante entre os géneros (p=0,53)
(Figura 2A e 2B).

Quanto a ocorréncia de lesdes durante a pratica dos voluntarios que relataram dores, sete (14%)
praticantes ja se lesionaram durante o treino de CrossFit® e 43 (86%) afirmaram nao ter problemas durante
seus treinamentos diarios.

Ao serem questionados sobre a utilizagdo de acessorios auxiliadores para diminuir as chances da
ocorréncia para prevenir lesdes, 21 (38%) relataram que fazem uso de algum equipamento ou auxiliador,
ja 34 (62%) relataram o ndo uso de aparatos auxiliadores durante o treinamento. Nao foram encontradas
diferencas estatisticamente significantes entre os géneros quanto as variaveis acima mencionadas (p>0,05).

No grupo de praticantes que relataram algum tipo de dor na regido do ombro, avaliou-se a
mobilidade dos membros superiores. Quanto ao brago direito, 37 (74%) apresentaram boa mobilidade, 8
(16%) pouca mobilidade e 5 (10%) relataram dor. Quanto a avaliagao de mobilidade do braco esquerdo, 39
(78%) mostraram boa mobilidade, 8 (16%) pouca mobilidade e 3 (6%) relataram dor. Nao foram encontradas
diferencas estatisticamente significantes entre os dois bragos dos voluntérios avaliados (p=0,41) como disposto
na Tabela 2.

Tabela 2 - Descricdo do Teste de Apley nos bragos direito e esquerdo dos praticantes de CrossFit® com
relatos de dor nos ultimos 30 anos (n=54).

Teste de Apley Braco direito  Braco esquerdo Valor de p
Boa mobilidade 32(74%) 41(78%)
Pouca mobilidade 9(16%) 9(16%) 0,41
Dor na execugdo 6(10%) 4(6%)

Fonte: Préprio autor (2023).

Um teste de chi-quadrado foi realizado para aferir se a mobilidade (através do teste de Apley)
relacionava-se com algumas das variaveis categéricas desse estudo. Na referida analise, ndo foi encontrada
nenhuma relagdo estatisticamente significante (p>0,05).

DISCUSSAO

No presente estudo, realizou-se um levantamento acerca das possiveis lesdes e dores no ombro de
praticantes do treinamento de CrossFit®e as relagdes com o nivel de mobilidade.

Constatou-se que uma parte da amostra apresentou um treinamento semanal frequente (5x/semana),
sendo este um possivel fator desencadeador de dores e lesoes.

Um dos primeiros estudos realizados na busca de investigar e relatar os tipos de lesées com maior
incidéncia em atletas de CrossFit®, foi conduzido por Hak; Hodzovic e Hickey (2013). Nesse estudo foi
constatado que as areas com maior incidéncia de lesdes foram os ombros, seguido de lesdes na coluna.
A literatura ainda investiga as possiveis causas dessas lesdes. Nao se podendo afirmar ainda com absoluta
certeza se o motivo primordial é a amplitude necessaria para realizar os exercicios, a sobrecarga imposta
ao praticante, a intensidade empregada durante os treinos, a orientagdo do coach (Professor/instrutor do
CrossFit®), entre outros fatores.

Um outro estudo apontou que a duragdo do treinamento €, em média, uma hora, tendo sua divisdo
por periodos, sendo um periodo voltado ao aquecimento, um para parte de forca e/ou técnica, que é a parte
principal, chamada de Workout of The Day (WOD), no qual geralmente envolve combinacdes de movimentos
realizados em circuitos, tendo pouco ou nenhum periodo de descanso, e, por fim, o resfriamento ou trabalho
de mobilidade (SCHLEGEL, 2020).

Na prética de exercicios de alta intensidade os riscos de lesdes ocorrem, possivelmente, devido
aos movimentos indevidamente executados ou realizados de forma extenuante (CARVALHO; FERNANDES;
SOARES, 2019). A pratica do CrossFit® se relaciona com a lesdo, obedecendo o mesmo padrdao comum a
lesdes ocorridas em diferentes modalidades esportivas. Essas contusdes sdo causadas por fatores que podem
ser divididos em intrinsecos e extrinsecos, como falta de coordenagdo motora ou erros na periodizagdo do
treino (CARVALHO; FERNANDES; SOARES, 2019).
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Nessa perspectiva, deve-se levar em consideragdo que praticantes iniciantes tendem a apresentar
uma maior probabilidade de sofrer lesdes, possivelmente devido a falta de técnica adequada e ao excesso
de entusiasmo ao realizar exercicios desafiadores.

Quanto ao relato de dor no ombro, observou-se que ela foi relatada pelos voluntarios do estudo, sem
diferencas entre os géneros. Uma pesquisa de revisdo apontou que a prevaléncia de lesdes nos praticantes
de CrossFit®variou de 5 a 73,5%, e a taxa de ocorréncia variou de 1,94 a 3,1 contusdes a cada 1000 horas
de treinamento. A regido corporal mais acometida nos estudos selecionados foram os ombros, seguidos
pelas costas e joelho (DOMINSKI et al., 2018).

A dor no ombro esta presente em varias modalidades esportivas, podendo essa incidéncia diminuir
o rendimento esportivo e levar ao afastamento do atleta. Corroborando tal constatacao, avaliou-se que
em estudos prévios que atletas de CrossFit® pode sofrer alguma lesdao em virtude de fadiga ou excesso de
treinamento. Os autores relatam que as partes corporais mais acometidas sdo o ombro, a parte inferior das
costas e o joelho (RODRIGUEZ et al., 2022). Nesse mesmo sentido, Aune e Powers concluiram que o ombro
é a regido mais susceptivel a contusdes nas praticas de CrossFit® (AUNE; POWERS, 2017). Sendo de grande
importancia a énfase dos profissionais na busca de tentativas de minimizar efeitos negativos durante a pratica.

As lesdes musculoesqueléticas sao caracterizadas como alteragdes na funcionalidade dos tenddes,
musculos, articulagdes, ligamentos, nervos e cartilagens, sendo essas alteracdes causadas ou agravadas pela
pratica de atividades fisicas, englobando varias doencas inflamatorias e degenerativas (BOEIRA et al., 2023).
Contudo, no presente estudo, as variaveis nao interferiram na mobilidade articular.

Dessa forma, a incidéncia de lesdo em praticantes de CrossFit® ndo se demonstrou exacerbada,
visto que elas se mostraram semelhantes a de outros esportes, como corrida de longa distancia e LPO, um
dos esportes que se encontra dentro da modalidade.

A ocorréncia de lesdes pode estar ligada as caracteristicas da modalidade, pois o CrossFit® é uma
modalidade individual, praticada coletivamente, tendo sua natureza competitiva e de alta intensidade,
incluindo exercicios com elevado nimero de repeticdes, com movimentos que necessitam de muita
amplitude e técnica (BOEIRA et al., 2023). Por outro lado, sugere-se que a fadiga muscular pode ter efeitos
particularmente deletérios na articulagao glenoumeral, ja que a congruéncia desta articulagcdo depende da
forca muscular sustentada ativacdo. A fadiga muscular também pode contribuir para a perda de técnica de
exercicio e resultar na lesdo e no seu agravamento (HAK; HODZOVIC; HICKEY, 2013).

As informagoes sobre as areas mais acometidas por lesdes na modalidade, podem ser tteis na reducao
dessas ocorréncias pois, através dessas informacdes, os profissionais de Educacdo Fisica, fisioterapeutas e
proprietarios das academias podem realizar estratégias preventivas, com o objetivo de diminuir possiveis
de lesdes advindas da prética.

Entende-se que os treinamentos sdo caracterizados por englobar diversos exercicios, como: LPO,
movimentos ginasticos, forca e movimentos ciclicos. Um estudo prévio apontou que a prevaléncia e a
incidéncia de lesoes na pratica de CrossFit®foi baixa, quando comparada a esportes que possuem as mesmas
caracteristicas de treinamento (intensidade, volume, duracdo) (AMORIM; STAGLIORIO; MATOS, 2018).
Notou-se, também, que o nivel de mobilidade nao diferiu entre os géneros e nao interferiu na sensagao a
dor na regido do ombro.

Dessa forma, entende-se que a percepgdo a dor/desconforto aponta uma necessidade de atengdo,
por parte dos treinadores, no momento de periodizagdo dos treinos e nas analises dos padrdes de movimentos
realizados durante a modalidade.

Por outro lado, a importancia do nosso estudo vai ao encontro de um achado prévio que apontou que
os niveis de conhecimento de profissionais de Educacdo Fisica sdo insuficientes para o socorro emergencial,
em casos de lesdes agudas. Por essa razdo é de suma importancia que o profissional que trabalha com
treinamento fisico, seja no campo esportivo competitivo ou na area de satde e do bem-estar de seus clientes
e alunos, tenham um conhecimento mais abrangente das diversas causas e origens das lesdes agudas e
cronicas. Para que assim, haja a capacidade de identifica-las e, através disso, agir preventivamente (SILVA;
TOLEDO, 2009).

Os dados adquiridos nessa pesquisa sao relevantes e podem contribuir de maneira positiva no
trabalho dos profissionais da area da satide, como profissionais de Educagao fisica, Médicos e Fisioterapeutas,
a trabalharem de forma mais assertiva na prevencao e tratamento de lesdes obtidas pelos praticantes.

Entretanto os estudos ainda sao escassos nessa area para que se possa afirmar que o CrossFit® é
realmente uma modalidade que possui um alto risco de prevaléncia de lesdes em seus praticantes. Isso
se comprova no estudo realizado por Hak; Hodzovic e Hickey (2013), em que se relata que a natureza e
prevaléncia de lesdes durante o treinamento CrossFit® adquiridos durante a emprego do treinamento sdo
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amplamente semelhantes aos relatados na literatura incluindo powerlifting, levantamento de peso e ginastica
e menor do que relatado em esportes nos quais se tem um maior contato competitivo como Rugby, por
exemplo.

Por fim, entende-se que para que haja a prevencdo de lesdes no ombro durante os treinos de
CrossFit®, é de extrema relevancia a realizagcdo adequada de um aquecimento articular e muscular antes
de cada sessdo, utilizando exercicios especificos para mobilizar e preparar a articulacdo que seré utilizada
nos movimentos da ala. Além disso, é recomendavel realizar exercicios de fortalecimento especificos para
a musculatura do ombro.

Entretanto, outra medida importante se refere a técnica adequada na realizagao da execugdo dos
movimentos exigidos na pratica, evitando sobrecarregar a articulagdo do ombro e garantindo que a carga
utilizada seja adequada ao nivel de condicionamento fisico e a habilidade motora do praticante.

Investigagcdes sobre a incidéncia de lesdes no CrossFit® e o estado de satide de seus praticantes sdo
fundamentais para proporcionar, de modo efetivo, a difusdo da modalidade e a importancia do entendimento
técnico e cientifico dos movimentos que sdo apresentados pelos profissionais da area.

Algumas limitagdes podem ser consideradas no presente estudo, como a ndo afericdo de escalas
mais consistentes ou o controle da frequéncia cardiaca durante o treino, a aferi¢ao direta dos niveis de lactato
sanguineo e do VO2 maximo dos participantes que promoveriam maiores elucidacoes sobre os niveis de
intensidade do treino e suas possiveis relacdes com dores e lesdes de seus praticantes. Todavia, o uso dos
testes e escalas selecionadas apresentam valores de referéncias, fidedignidade e idonea para os achados
do presente estudo.

Como também, pesquisas adicionais sdo necessarias a fim de aprofundar o conhecimento atual sobre
as taxas de lesdes do CrossFit®, bem como para verificar o impacto a longo prazo das lesdes relacionadas
ao CrossFit® e suas possiveis influéncias na satde e qualidade de vida.

CONCLUSAO

O presente estudo investigou a incidéncia de lesdes na articulagdo do ombro, como também os
niveis de mobilidade de praticantes de Crossfit®. Observou-se que os praticantes relataram dores nos ombros
durantes os treinos, bem como o uso elevado de remédios para dor sem orientagdo médica. Tais constatagoes
apontam que as lesdes podem ser recorrentes e severas devido a, provavelmente, haver um cuidado menor
dos praticantes em buscar um adequado reestabelecimento articular e possiveis erros de periodizacdo nos
treinos aplicados. Diferengas entre os géneros ndo foram observadas nas varidveis analisadas. Técnicas
preventivas, tais como alongamento, aquecimento em areas do corpo diretamente expostas as atividades
que serdo realizadas no treino, sdo fundamentais na redugdo do ndmero de lesdes. Dessa forma, nossos
achados levar luz as orientagdes profissionais adequadas a pratica orientada da pratica do exercicio fisico.
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