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RESUMO / ABSTRACT

A popularidade crescente e o aumento exponencial na ultima década do nimero de pra-
ticantes de CrossFit, bem como as caracteristicas biomecanicas deste desporto, que inclui
exercicios cardiovasculares e de forca constantemente variados e por vezes executados em
elevada intensidade, levam a que tenham surgido preocupagdes em relacdo a seguranca
desta modalidade e risco de lesbes traumadticas. Contudo, e apesar da literatura cientifica
atual sobre traumatologia no CrossFit ser ainda muito limitada, esta demonstra que a sua
incidéncia de lesdes traumaticas é semelhante a desportos tais como halterofilismo, cor-
rida e ginastica e inferior a desportos de contacto. A maioria das lesées no CrossFit atinge
os ombros e a regido lombar e consistem em dores inflamatdrias e roturas ligamentares
ou musculares ligeiras, que permitem um rapido regresso a pratica desportiva. £ funda-
mental conhecer a incidéncia, o tipo, os fatores de risco e os mecanismos das lesdes mais
frequentes, de modo a desenvolver estratégias de prevencéo e assim proteger os pratican-
tes de CrossFit.

The growing popularity and the last decade exponential increase of the number of CrossFit prac-
titioners, as well as the biomechanical properties of this sport, which includes constantly varied
cardiovascular and strength exercises sometimes performed with high intensity, raised concerns
about its safety and traumatic injuries risk. However, despite of current scientific literature about
CrossFit traumatology is still very limited, it shows that its traumatic injuries incidence is similar to
sports like weightlifting, running and gymnastics and inferior to contact sports. Most of the CrossFit
injuries affect the shoulders and the lower back and consist on inflammatory pain, strains and
sprains, which allow a fast return to the sports practice. It is essential to know the incidence, type,
risk factors and mechanisms of most frequent injuries, in order to develop preventive methods to
protect the CrossFit practitioners.
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diversidade, pratica em grupo,
entreajuda, superagao e competicao
saudavel.>>°

desportiva que surgiu em 1996 em
Santa Cruz, Califérnia, Estados Uni-

dos da América, sendo apenas em

Biomecanica

2000 oficializada com a marca Cros-

sFit.Inc.® (CrossFit)."? Originalmente
fol concebido como uma metologia

O CrossFit é definido como uma
combinacéo de exercicios aero-
bios cardiovasculares com exer-

de treino para forcas policiais e mili-
tares com o objetivo de melhorar a
sua eficiéncia de movimentos, forca
muscular e resisténcia cardiovascu-
lar.** No entanto, em poucos anos
este desporto ganhou popularidade
e expandiu-se para a populagao
geral. Atualmente é um dos despor-
tos que mais cresce a nivel mundial,
em particular pelos exercicios de
alta intensidade constantemente
variados que o caracterizam, pela

cicios anaerdbios progressivos de
forca constantemente variados. Os
exercicios sdo diversos e tém uma
abrangéncia bastante alargada

no grau de complexidade, desde a
simples corrida, bicicleta, remo e
saltos, a exercicios de maior comple-
xidade técnica como a elevacao de
pesos, exercicios em barras, argolas,
ginastica, entre outros.»**%¢ Em
cada sessdo de treino é efetuado um

programa de treino distinto e adap-
tado a cada praticante de acordo
com as suas caracteristicas, condi-
cao fisica, limitacgoes e preferéncias.
Habitualmente uma sessao de treino
tem duracéo de 45 a 60 minutos e é
dividida em quatro periodos: aqueci-
mento, trabalho de forca ou técnica,
treino do dia (WOD — Workout of the
day) e alongamentos. O WOD é a
base desta modalidade, varia entre
6-7 a 20-25 minutos de duracéo, e
consiste na fase de treino de maior
intensidade, na qual cada atleta
executa uma variedade de exercicios
programados e se tenta superar a

si proprio, quer pela qualidade do
movimento requerido, quer pelo
numero de repeti¢des ou tempo em
que realiza o exercicio proposto.*=°#

Lesoes

A popularidade crescente e o
aumento exponencial na ultima
década do numero de praticantes de
CrossFit, bem como as caracteristi-
cas biomecéanicas deste desporto ao
incluir varios exercicios distintos e
complexos efetuados em diferentes
graus de intensidade e por vezes em
niveis importantes de fadiga muscu-
lar (favorecedora de erros técnicos),
levam a que tenham surgido preo-
cupacgoes em relacdo a seguranga
desta modalidade quanto ao risco
de leses traumaticas.t Contudo, a
literatura cientifica atual acerca do
risco e prevaléncia de lesdes trau-
maticas no CrossFit é ainda muito
limitada.»>*2 Nesta sec¢ao os auto-
res fazem uma revisdo dos estudos
mais relevantes acerca de lesdes
traumaticas no ambito do CrossFit.
Um estudo prospetivo seguiu uma
coorte de 117 praticantes adultos de
CrossFit ao longo de 12 semanas e
identificou 12.8% de lesdes trauma-
ticas, correspondendo a uma taxa
de 2.10 a cada 1000 horas de pratica
desportiva.® A maioria das leses
foram agudas (n=11), o tempo médio
que os atletas estiveram afastados
da préatica desportiva foi de 15+24
dias e a mediana de 7 dias. Os exer-
cicios com elevacao de pesos foram
responsaveis por 86.7% das lesdes
verificadas e os segmentos mais
atingidos foram a regido lombar
(n=5), joelhos (n=3), punhos (n=2) e
coxas (n=2). Os pacientes do sexo
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masculino (risco relativo de 4.44)

e aqueles com histéria de lesdes
prévias nos ultimos 6 meses (risco
relativo de 2.35) foram identifica-
dos como grupos de risco de maior
incidéncia de lesdes. Da mesma
maneira, um estudo retrospetivo

em 54 desportistas verificou que

as lesOes traumaticas no CrossFit
foram 3.75 vezes mais frequentes
naqueles individuos com histéria de
lesdo prévia no segmento atingido
nos ultimos 6 meses (p=0.04).° Neste
ultimo estudo, as lesdes localizaram-
-se mais frequentemente na regiao
lombar (27.5%) e nos ombros (22.5%).
Os praticantes referiram que a dor
lombar estava associada a exercicios
com pesos, as dores dos ombros,
cotovelos e punhos com subidas nas
argolas e as dores dos joelhos com
exercicios de saltos.’

Por sua vez, um estudo retrospe-
tivo em 386 praticantes adultos de
CrossFit identificou 19.4% de lesdes
traumaticas nos seis meses anterio-
res a sua avaliacdo, correspondendo
a uma taxa de 2.40 por cada 1000

horas de treino.* Foram significativa-
mente mais frequentes nos homens
em comparagao com mulheres
(53/231 versus 21/150, p=0.03) e loca-
lizaram-se predominantemente nos
ombros (n=21), regido lombar (n=12)
e joelhos (n=11). A maioria das
lesoes foi aguda (sem histéria prévia
de sintomas no segmento atingido)
e classificada como dores inflama-
toérias (30.8%) e roturas ligamentares
ou musculares ligeiras (17.2%). As
roturas musculares graves (3.7%)

e as luxacdes (2.5%) foram pouco
frequentes nesta série, o que sugere
que a maioria das lesdes trauma-
ticas do CrossFit foi de duracéo
ligeira, permitindo o rapido regresso
a pratica desportiva. Os mecanis-
mos de lesdo predominantes foram
a elevacdo de pesos em exercicios
tipicos de halterofilismo, contri-
buindo para 40% das lesdes verifi-
cadas, seguindo-se os movimentos
de ginastica (20%). Os ombros foram
mais lesados durante movimentos
de ginéstica e a regido lombar em
movimentos de elevacio de pesos.

Figura A — Box no CrossFit Mondego; B — Box do CrossFit Montijo; C — Exercicios tipicos
do Crossfit por Inés Frohn.
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A taxa de les0es foi significativa-
mente inferior (p=0.028) nos atletas
com pratica desportiva orientada
por treinador em comparagao com
0s que néo tinham treinador, o que
realga a importancia do ensino e da
préatica de gestos técnicos corretos
e de programas de treino persona-
lizados adequados na prevencao de
lesdes. 6910

Outro trabalho retrospetivo em
191 praticantes adultos de CrossFit
verificou nos seis meses anteriores
a sua avaliagdo uma prevaléncia de
lesdes traumaticas de 26.2%, corres-
pondendo a uma taxa de 2.3 lesdes
por cada 1000 horas de treino.? De
forma semelhante aos estudos ante-
riores, a maioria das lesoes foi aguda
(sem sintomas prévios no segmento
lesado) e ocorreu mais frequente-
mente nos ombros (n=14), joelhos
(n=10) e regido lombar (n=8). Os
atletas com mais anos de pratica de
CrossFit, aqueles com maior nimero
de horas de treino por semana e
aqueles com indice de massa cor-
poral superior apresentavam uma
taxa de lesOes traumaticas significa-
tivamente superior em relagao aos
restantes, o que segundo os autores
se poderd explicar por terem mais
tempo de exposicao de pratica des-
portiva e por executarem programas
de exercicios mais complexos e exi-
gentes. Outro estudo retrospectivo,
em 566 praticantes adultos, verificou
uma prevaléncia de lesdes traumati-
cas de 31%, no entanto apenas 42%
destes procuraram auxilio médico.*
De forma semelhante ao estudo
prévio, a taxa de lesdes foi significa-
tivamente superior nos individuos
praticantes h& mais de seis meses
(p=0.004) e naqueles que participam
em competicdes de CrossFit.

Um estudo retrospetivo em 187
praticantes verificou uma taxa de
lesdes dos ombros associadas ao
CrossFit de 23.5%, sendo que cerca
de um terco destes referiram que
j& tinham tido sintomas previa-
mente no ombro atingindo.? A taxa
de todas as lesdes dos ombros no
CrossFit foi de 1.94 por cada 1000
horas, enquanto a taxa de lesdes de
novo dos ombros foi de 1.18 por cada
1000 horas de treino. As causas para
estas lesdes mais frequentemente
atribuidas pelos proprios praticantes
foram a ma condicao fisica (33.3%) e
a exacerbacdo de uma lesédo prévia



corporais mais lesados no CrossFit
sdo os ombros e a regido lombar e a
maioria das lesdes é aguda e classi-
ficada Co.mo dores inflamatorias e prospective cohort study. ] Sports Med Phys
roturas hgamentares ou musculares Fitness. 2017; 57(9):1147-1153.
ligeiras.**&1 E fundamental, face a 7. Glassman G. Understanding CrossFit. The
um desporto cada vez mais pratj_ CrossFit Journal 2007; 56:1-2.
cado em todo o Mundo, o desen- 8. Montalvo AM, Shaefer H, Rodriguez 3, Li
volvimento de estudos prospetivos g Epnere K, Myer GD. Retrospective Injury

. pidemiology and Risk Factors for Injury in
controlados de grande dimensao, CrossFit. ] Sports Sci Med. 2017; 16(1):53-59.
de modo a conhecer a incidéncia, 9. Chachula L, Cameron K, Svoboda S. Asso-
tipos e mecanismos das lesoes mais ciation of Prior Injury With the Report of New
frequentes desta modalidade, bem Injuries. Sustflir.led During CrossFit Training.
como identificar os fatores de risco Athletic Training and Sports Health Care.

2016; 8:28-34.

individuais, ambientais e relaciona- 10.Klimek C, Ashbeck C, Brook AJ, Durall C. Are
dos especificamente com o CrossFit, Injuries More Common With CrossFit Training
para o desenvolvimento de estraté- Than Other Forms of Exercise? ] Sport Rehabil.
gias de prevencio e assim diminuir 2017;1-17.
a incidéncia das lesdes mais tipi-
cas durante a pratica desportiva.
A diversidade e complexidade dos
exercicios que caracterizam o Cross-
Fit, bem como a execucao em inten-
sidades variaveis e por vezes em
nivels importantes de fadiga mus-
cular, realcam a importancia crucial
do papel do treinador na prevencao
de lesdes traumaticas associadas a
este desporto. Atualmente a maioria
dos atletas sdo acompanhados por
treinador (um a dois treinadores
por treino), sendo fundamentais na
supervisao, ensino do gesto técnico
correto e na defini¢do de programas
de treino personalizados adequados
as caracteristicas de cada atleta.

(33.3%), seguidos de fadiga muscular,
pesos excessivos e falta de orienta-
¢ao e supervisdo. Quanto aos meca-
nismos de lesdo, metade ocorreram
por movimentos de ginastica (mais
frequentemente nas elevagdes com
balanco e exercicios em argolas) e a
outra metade por movimentos com
elevacdo de pesos (mais frequente-
mente nos exercicios acima do nivel
da cabecga e no snatch).? A incidéncia
predominante de lesdes traumaticas
dos ombros (chamado entre prati-
cantes de CrossFit Shoulder) explica-
-se por varios exercicios no Cross-
Fit serem feitos com os membros
superiores acima do nivel da cabeca
e com os ombros muitas vezes em
amplitudes extremas, frequente-
mente em hiperflexdo, abducao e
rotagdo medial. Estas posicoes limite
do ombro estdo associadas a risco
aumentado de lesdes inflamatérias
(bursite subacromial, tendinites da
coifa dos rotadores), roturas mus-
culares, lesdes capsulolabrais e
mesmo de luxacao gleno-umeral.
Além disso, estes os movimentos
extremos ocorrem na sequéncia de
diversos exercicios efetuados muitas
vezes em elevada intensidade e em
elevado numero de repeticoes, asso-
ciados ou nao a suporte de pesos e

a algum grau de fadiga muscular
favorecedora do erro técnico, o que
aumenta ainda mais o risco de lesao
traumatica dos ombros no CrossFit.®

J Strength Cond Res. 2013 Nov 22. [Epub
ahead of print]
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Conclusao

O CrossFit é atualmente uma
modalidade desportiva popular e em
crescendo, que pelas suas caracteris-
ticas biomecanicas tem sido asso-
ciada a risco aumentado de lesbes
traumaticas.® Contudo, apesar dos 1. Meyer J, Morrison J, Zuniga J. The Bene-
estudos disponiveis serem escassos fits and Risks of CrossFit: A Systematic

e terem vérias limitacdes metodolé- Review. Workplace Health Saf. 2017;

Bibliografia

gicas (natureza retrospetiva, viéses 2165079916685563
de selecdo e de informacao, entre
outros), bem como nao existirem
estudos comparativos e da com-
paragao entre estudos diferentes
ser dificil, varios autores conclui-
ram que a incidéncia de lesdes
traumaticas nesta modalidade é
semelhante a desportos tais como
halterofilismo, corrida e ginastica

e inferior a desportos de contacto,
tais como futebol, basquetebol,
héquei e rugby.»»#21° Os segmentos

. Summitt RJ, Cotton RA, Kays AC, Slaven EJ.

Shoulder Injuries in Individuals Who Partici-
pate in CrossFit Training. Sports Health. 2016;
8(6):541-546.

. Weisenthal BM, Beck CA, Maloney MD,

DeHaven KE, Giordano BD. Injury Rate and
Patterns Among CrossFit Athletes. Orthop J
Sports Med. 2014; 2(4).

. Sprey JW, Ferreira T, de Lima MV, Duarte

AJr, Jorge PB, Santili C. An Epidemiological
Profile of CrossFit Athletes in Brazil. Orthop ]
Sports Med. 2016; 4(8).

. Hak PT, Hodzovic E, Hickey B. The nature and

prevalence of injury during CrossFit training.

Revista de Medicina Desportiva informa margo 2019 - 17





