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RESUMO

Introducdo: O Crossfit € uma modalidade que abrange os movimentos de
ginastica, levantamento de peso e treino de forca, e que apesar dos beneficios
a saude, pode haver o desenvolvimento de lesdes musculoesqueléticas
relacionadas a ma execucao dos movimentos e forma de treinamento, mas que
podem ser evitadas e tratadas por profissionais fisioterapeutas a partir de
técnicas simples, mas bem eficazes. Objetivo: Destacar a importancia do
fisioterapeuta no tratamento e prevencdo de lesBes musculoesqueléticas
causadas pelo Crossfit através de uma revisdo bibliografica. Metodologia:
Revisao bibliografica onde foram selecionados artigos entre 2003 a 2023, onde
apos a aplicacao dos critérios de inclusdo e exclusdo foram selecionados cinco
artigos. Resultados e discussao: A partir da leitura de artigos cientificos
observou-se que a maioria dos autores destacaram que as areas mais
acometidas foram joelho, coluna lombar e ombro, e que o periodo de
afastamento das atividades nao foi longo, sendo entéo caracterizados como nao
tdo graves. A maioria das lesdes estavam relacionados a ma execuc¢do dos
movimentos o que sobrecarrega principalmente as estruturas do sistema
musculoesquelético. Ja em relacdo a procura por alternativas terapéuticas,
observou-se que a maioria dos atletas s6 buscavam atendimento apoés a
manifestacdo dos sintomas, e que obtiveram uma melhora dos mesmos apoés a
adocéao de algumas técnicas. Conclusao: Conclui-se que a maioria das lesdes
estdo relacionadas ao sistema musculoesquelético por conta de fatores como
tempo de treino, ma execu¢do dos movimentos e sobrecarga de estruturas, de
forma que as praticas fisioterapéuticas sdo medidas essenciais na prevencao e

tratamento dessas lesdes proporcionando melhora da qualidade de vida.

Palavras-chave: Crossfit. Lesfes. Fisioterapia. Fatores de risco. Exercicios de

alta intensidade. Exercicios terapéuticos.



ABSTRACT

Introduction: Crossfit is a modality that encompasses gymnastics, weightlifting
and strength training movements, and despite health benefits, there may be the
development of musculoskeletal injuries related to poor movement and training
form, but which They can be avoided and treated by physiotherapists from simple
but very effective techniques. Objective: To highlight the importance of the
physiotherapist in the treatment and prevention of musculoskeletal injuries
caused by Crossfit through a bibliographic review. Methodology: Bibliographic
review where articles were selected from 2003 to 2023, where after the
application of the inclusion and exclusion criteria were selected five articles.
Results and Discussion: From the reading of scientific articles it was observed
that most of the authors pointed out that the most affected areas were knee,
lumbar spine and shoulder, and that the period of removal from activities was not
long, being characterized as not so serious. Most injuries were related to poor
movement, which mainly overloads the structures of the musculoskeletal system.
Regarding the demand for therapeutic alternatives, it was observed that most
athletes only sought care after the manifestation of symptoms, and that they
obtained an improvement of them after the adoption of some techniques.
Conclusion: It is concluded that most lesions are related to the musculoskeletal
system because of factors such as training time, poor movement and overload of
structures, so that physiotherapeutic practices are essential measures in

preventing and treating these lesions providing improvement of quality of life.

Key words: Crossfit. Lesions. Physiotherapy. Risk factors. High intensity

exercises. Therapeutic exercises.
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1 INTRODUCAO

O Crossfit € uma modalidade criada em 1995 por Greg Glassman que
abrange o treinamento de forca e condicionamento fisico através de trés tipos
bé4sicos de movimentos: ciclicos, levantamento de peso, e movimentos de
ginastica (PAINE et al., 2010; GLASSMAN, 2007).

Através desse exercicio fisico € possivel desenvolver dez capacidades
fisicas como resisténcia cardiorrespiratoria, forca, vigor, poténcia, velocidade,
coordenacao, flexibilidade, agilidade, equilibrio e precisdo. Para isso, devem ser
seguidos etapas antes do Workout of the day (WOD), que significa “treinamento
do dia”, que abrangem exercicios de aquecimentos e atividades para
desenvolver forga ou melhorar a habilidade de algum movimento (SOUSA, 2016;
MEYER et al., 2017).

Os riscos de lesdes € fator preocupante na vida de um atleta e de
praticantes de exercicios fisicos. Aqueles que treinam Crossfit com mais
frequéncia e com frequéncia no limite do corpo fatalmente teréo o aparecimento
dessas lesbes, acompanhadas de dor, desconforto e até mesmo a incapacidade
de continuar treinando (SMITH et al., 2013).

As principais lesdes estéo relacionadas ao complexo musculoesquelético
por conta da ma execuc¢do do movimento e a forma de treinamento (BERGERON
et al., 2011).

Mas, os riscos de lesdes dependem ainda de fatores extrinsecos e
intrinsecos. As causas extrinsecas sao aquelas que afetam direta ou
indiretamente as lesdes, estando relacionadas a preparacdo dos exercicios,
erros na execucao dos movimentos e na forma da realizacéo do treinamento,
horas de treinos, condicionamento fisico e equilibrio. Ja os fatores intrinsecos
sdo aqueles relacionados ao organismo envolvendo a biomecéanica e anatomia
(XAVIER, LOPES, 2017; PORSE et al., 2018).

Todos esses fatores favorecem o aparecimento de lesdes
musculoesqueléticas, onde varias areas podem ser acometidas por conta de
sobrecargas de estruturas (DOMINSKI et al., 2018; MEYER et al., 2017), o que
resultara em uma fadiga muscular precoce, aumento do estresse oxidativo,

diminuicAio da resisténcia ao esforco repetitivo dos exercicios, e
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consequentemente levar a execucgéo insegura dos movimentos pelos praticantes
(KLIMEK et al., 2017).

Segundo Hak e colaboradores (2013) os locais onde ha as maiores taxas
de lesbBes sdo no ombro, coluna lombar e punho/méo. Ja em um outro estudo
realizado por Weisenthal e colaboradores (2014) as areas anatbmicas mais
acometidas foram o ombro (25%), coluna lombar (14%) e o joelho (13%),
estando relacionadas aos movimentos de ginastica e atividades de levantamento
de peso.

E indiscutivel a necessidade de uma equipe multiprofissional para realizar
o acompanhamento dos praticantes de atividades fisicas, como no caso dos
fisioterapeutas, que auxiliam no tratamento, prevencdo e reabilitacdo desses
individuos (WOJTYS, 2017), sendo importante para garantir a recuperacao
integral do individuo, minimizar o tempo ausente da pratica esportiva e evitar o
risco de novas lesdes (DHILLON et al., 2017).

Sendo assim, foi realizado uma revisdo bibliografica em pesquisa de
bases de dados como Scielo, Pubmed, Biblioteca Virtual em Saude, entre outros.
A pesquisa foi realizada em portugués e inglés com as seguintes palavras-chave:
“Crossfit”; “Lesodes”; “Fisioterapia”; “Fatores de risco”; “Exercicios de alta
intensidade”; “Exercicios terapéuticos”.

Apés a leitura dos documentos, foram selecionados os artigos que
conseguissem responder a seguinte pergunta: “De que forma o fisioterapeuta
auxilia no tratamento e prevencao das lesdes causadas pela pratica de Crossfit?”

Dessa forma, o objetivo principal desse trabalho € destacar a importancia
do fisioterapeuta no tratamento e prevencdo de lesbes musculoesqueléticas
causadas pelo Crossfit.

O trabalho foi dividido em quatro secdes. A primeira secao refere-se a
histéria do Crossfit, onde assim como a maioria dos exercicios fisicos focam na
melhora do desempenho fisioldgico e estrutural, ja que o principal objetivo desse
exercicio é realizar exercicios variados priorizando treinos de alta intensidade
com um maior numero de repeticbes gerando também um maior gasto
energeético.

A segunda secdo discutiu-se os fatores de risco relacionados a pratica do
Crossfit, que podem estar relacionados a mobilidade e overtraining que sao

fatores relacionado a execu¢do do movimento.
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J& a ultima sec¢édo discute-se sobre o papel do fisioterapeuta no esporte, e sua
importancia em prevenir e reduzir os riscos de lesdes, melhorando o
desempenho do praticante.

Em seguida, serdo apresentados os resultados e discussdao com o0s

principais achados da pesquisa. Por fim, as consideracoes finais.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Histoéria do Crossfit

Sabe-se que a falta da pratica de exercicios fisicos traz algumas
consequéncias a saude como obesidade, diabetes mellitus tipo dois, aumento
dos niveis de colesterol, aparecimento de doencas cardiovasculares, dentre
outras, sendo entdo um dos fatores essenciais para a melhora da qualidade de
vida e da execucéo das atividades do dia a dia (GLEESON et al., 2011).

Dentre as inUmeras praticas de exercicios fisicos, destaca-se o Crossfit
gue surgiu nos Estados Unidos na década de 80 pelo americano Greg Glassman,
mas gue chegou ao Brasil somente em 2009 (GLASSMAN, 2018). Tem ganhado
bastante destaque nos ultimos anos, englobando vérios tipos de treinamento em
uma unica modalidade com exercicios de alta intensidade visando a melhora do
condicionamento fisico e ganho de forca de seus praticantes (MIRANDA, 2021).

Durante todo o treino de Crossfit, hd a execucdo de exercicios,
alongamento e o treino final, que também é chamado de Workouts of the Day
(WOD) que séo elaborados de forma bem diversificada de forma a evitar a
execucdo dos mesmos movimentos todos os dias, havendo uma variacdo seja
os treinos direcionados para forca, agilidade, velocidade ou um funcional
(MONTALVO et al., 2017), sendo levado em consideracdo a frequéncia de
treinos, tempo, intensidade, esforco, repeticdes, volume, percepcéo de esforco
ou fadiga, analise da técnica, entre outras (HALSON, 2014).

Alguns fatores séo indispensaveis para a realizacdo do WOD, que irdo
influenciar na execugdo dos movimentos e no desempenho dos praticantes, e
gue trazem alguns beneficios, como: 1) Flexibilidade que auxilia na execucao
dos exercicios e no dia a dia, melhorando a qualidade de vida, e também ajuda
na execugao dos exercicios por melhorar a extensdo muscular evitando lesdes,
principalmente articulares (HEYWARD, 2004); e 2) Poténcia que influencia na
execucao correta dos movimentos, sendo necessario também para a prevencao
dos declinios na forca e no sistema muscular advindos do processo de
envelhecimento, destacando-se ainda, pela melhora do ganho de massa

muscular nos membros inferiores e também na reducgéo de gordura (MIRANDA,
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2021). Além disso, ha também melhora do condicionamento cardiopulmonar e
ganho de forca muscular (ORGANISTA, 2018).

2.2 Fatores derisco e sua associagdo com principais lesdes

Segundo a Associacao Internacional para Estudo da Dor, a percepc¢éao de
dor é “uma experiéncia sensorial e emocional desagradavel associada a, ou
semelhante aquela associada a dano real ou potencial ao tecido” que podem
causar efeitos adversos no bem-estar do individuo (RAJA et al., 2020). Estes
fatores podem comprometer as atividades praticas do dia a dia, influenciando de
forma negativa nos fatores sociais e psicolégicos (VASCONCELOS, ARAUJO,
2018).

Como ja mencionado, o Crossfit € um exercicio fisico de alta intensidade
gue envolve aquecimento, trabalho de forc¢a, e o treino do dia (WOD), e para a
execucado dos movimentos utilizam-se todos os membros e masculos do corpo
humano de forma rapida e repetitiva, com pouco ou nenhum descanso entre as
séries, de forma cronometrada ou por repeticbes maximas (SOARES et al.,
2020).

Eles séo elaborados visando uma alta demanda cardiometabdlica e um
nivel de competitividade por conta do curto periodo de tempo para se terminar
esses treinos, com maior numero de repeticbes e utilizando o maior peso
possivel (ARAUJO, 2015; TIBANA et al., 2015), o que acaba colaborando para
o risco de lesdes levando o praticante a parar de treinar, competir e até mesmo
de trabalhar (HAK et al., 2013), sendo necesséario até mesmo intervencdes
cirdrgicas para reverter esse quadro.

Por conta de fatores relacionados a execucéao e estrutura dos treinos, tem-
se a sobrecarga das estruturas por conta da fadiga precoce, estresse oxidativo,
menor resisténcia a esforgcos repetitivos e execucdo dos movimentos de forma
insegura e até mesmo incorreta, aumentando o risco de lesdes por overtraining
(CLAUDINO et al., 2018).

Desta forma, os fatores de risco foram caracterizados em duas categorias
gue envolvem a mobilidade que incluem falta de alongamento, erro de

treinamento e sobrepeso; e fatores relacionados a overtraining que abrangem
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sobrecarga de estruturas, falta de descanso, fadiga muscular e intensidade dos
treinos (VASCONCELOS et al., 2018).

Em relacdo a fadiga muscular, ela é caracterizada pela incapacidade do
sistema neuromuscular de produzir movimentos por conta do acimulo de lactato
que diminui a capacidade de contragcdo do musculo (ARCANJO et al., 2018), que
pode ser causada pela alta intensidade e volume do exercicio, associada com o
pequeno tempo de descanso, ocasionando lesfes por falha na execucdo dos
movimentos (SMILIOS et al., 2010).

Além dos fatores relacionados a estrutura dos treinos, ha também a
questdo das horas de treinamento, onde de acordo com Montalvo e
colaboradores (2017) ha maior probabilidade de lesdes naqueles que possuem
maiores horas semanais de treinamento, anos de participacdo, altura e massa
corporal. Além disso, tem-se também os fatores relacionados a vulnerabilidade
do sistema imunoldgico, como destacado por Guimaraes e colaboradores (2017)
e Gentil e colaboradores (2017).

Em uma pesquisa realizada por Arcanjo e colaboradores (2018), quando
questionados sobre a existéncia de sintomas musculoesqueléticos, 0s
participantes relataram, principalmente dores no joelho, hérnia discal e ombro.
Ja segundo Mehrab e colaboradores (2017), quando avaliaram a incidéncia de
lesbes em atletas de Crossfit concluiram que as regiées mais acometidas foram
0 ombro, seguido de lombar e joelho.

As causas mais comuns dessas lesfes estdo associadas a baixa
capacidade musculoesqueléticas em suportar a demanda do exercicio,
justamente pelo grande numero de repeticdes, carga elevada e pouco tempo de
descanso entre as séries (HAK et al., 2013), estando associadas a preparacdo
e educacdo inadequada, como por exemplo a falta de alongamento, e a fadiga
muscular decorrente da execuc¢do dos exercicios, que como ja mencionada é a
limitagc&o contratil do musculo.

Segundo Benjamin e colaboradores (2014), com toda a estrutura dos
treinos, os praticantes de Crossfit apresentam quadros de dores e 0s sintomas
envolvidos no processo inflamatério em varias regides, como nos ombros, que é
formado por um conjunto de articulagdes incluindo clavicula, escipula e tmero
(Figura 1). A partir de todas as estruturas do ombro é possivel obter uma grande

amplitude de movimentos de forma que o comprometimento de uma ou mais
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estruturas pode causar perda da mobilidade e consequente perda da
funcionalidade da estrutura (SILVA et al., 2022).

Articulagao
acromioclavicular

Clavicula — e
> il
ol \

-
) Articulagé@o
Glenoumeral

=— Umero

Escéapula —

Figura 1: Anatomia do ombro destacando-se as principais articulacdes.

Por constituir-se de musculos e articulagdes, os ombros possibilitam
alcancar uma grande amplitude de movimento a partir, por exemplo, da cavidade
glendide, o que pode gerar uma alta instabilidade na articulacédo tornando-o mais
propenso a lesées (AMORIM et al., 2018).

Ja em relacdo a incidéncia de lesdes na lombar, alguns autores mostram
que € a area mais acometida (COSTA et al., 2019; SZELES et al., 2020) estando
associada principalmente com o agachamento e o levantamento terra, também
chamado de deadlift (WEISENTHAL et al., 2014) (Figura 2).
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Figura 2: Movimento chamado de deadlift. Consiste em levantar o peso do chédo até o

nivel da coxa, usando principalmente os misculos da perna e do quadril.

A coluna vertebral é dividida em cinco partes: cervical, toracica, lombar,
sacral e coccigea, e para cada uma delas existem vértebras que possuem
funcdes especificas de acordo com sua localizacdo (TORTORA, DERICKSON,
2013). As vértebras lombares sdo maiores e mais espessas porque sustentam
uma regido com uma estrutura mais ampla sendo entdo mais susceptiveis a
ruptura do disco intervertebral (NETTER, 2015), que por sua vez encontram-se
entre 0s corpos das veértebras.

As lesbes nessa regido ocorrem principalmente por conta da sobrecarga
e estresse local o que pode levar a processos inflamatérios em tecidos moles,
danos nos discos intervertebrais, e consequentemente dores nas costas
(ALZAHRANI et al., 2019; LAWRENCE et al., 2006). Ha também a ocorréncia
de lesbes lombares por conta da fadiga dos musculos do tronco causada por
sobrecarga (ZEMKOVA et al., 2020).

E por dltimo, sobre a incidéncia de les6es no joelho, Lopes e
colaboradores (2020) analisaram o perfl e prevaléncia de lesdo
musculoesquelética em praticantes de Crossfit, sendo o segundo mais
acometido. J& em um estudo realizado por Araujo e colaboradores (2022)
avaliando a epidemiologia das lesdes no Crossfit em Séao Luis — MA, o local com
a maior ocorréncia de lesdes entre os praticantes foi no joelho.

O joelho contempla a articulagdo com maior dimenséo, sendo responsavel
pela transmissdo de cargas para os membros inferiores e também pelo
movimento do corpo; nele contemplam ossos como fémur, tibia, rotula e fibula
(Figura 3), que se mantem unidos por estruturas de estabilizacdo como

ligamentos, masculos, meniscos e capsula articular (COSTA et al., 2015).
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Figura 3: Representag&o anatdémica do joelho.

Ainda ha muito o que se discutir sobre a pratica do Crossfit e a incidéncia
de lesdes, e a sua associacdo com os fatores de risco, mas ha de se acordar
que a prevaléncia de lesdes nesses 6rgdos esta associada a estrutura dos
treinos, com muitas repeticdes e com alta intensidade, e muitas vezes com um
elevado peso. No caso de lesBes lombares e no ombro, levara a uma mecanica
fraca deixando-o propenso ao aparecimento de lesées por conta da execucao
incorreta dos movimentos causando consequentemente danos musculares
diminuindo a performance do praticante (HAK et al., 2013). Sobre o joelho, com
a sobrecarga das estruturas e a instabilidade do quadril prejudica-se a
articulacdo (DE SOUZA et al., 2017).

Por conta disso, faz-se necessario formas de tratamento e prevencao de
lesbes de modo a evitar mudancas no dia a dia dos praticantes através de
métodos fisioterapéuticos.

2.3 Papel do fisioterapeuta na prevencao e tratamento de lesdes

causadas pela pratica no Crossfit

O Crossfit € uma modalidade que necessita da flexibilidade fisica para
garantir a prevengao ou minimizar disfungcdes que afetam o atleta durante a

pratica esportiva. E ao desenvolver a mobilidade por meio dos exercicios
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especificos, ocorre uma melhora do funcionamento da céapsula articular dos
tecidos nas articulacdes e da propriocepcao, causando efeitos que irdo ajudar
nos padrées de movimentos evitando lesées (ERSOY et al. 2018).

A realizagdo da mobilidade antes do treino promove uma melhor e maior
amplitude do movimento durante a fase ativa. Essa fase € importante para os
praticantes de Crossfit, pois inclui movimentos de levantamento olimpico e
ginastica, possibilitando os musculos a suportar altas cargas em posi¢cdes de
grande amplitude (POOD, 2017).

A fisioterapia preventiva tem o intuito de focar no treinamento dos atletas
de Crossfit para atender as necessidades e, além disso, proporcionar aos
praticantes uma melhor compreensdo dos cuidados necessarios para
manutencdo da amplitude de movimento (ADM) e melhora da execucao dos
exercicios. O fisioterapeuta deve executar uma avaliacdo adequada, entendendo
0s objetivos do atleta e identificando as limitacfes funcionais que o praticante
possa ter, como limitacdes de movimentos ou forca muscular (SILVINO et al,
2022).

Outro método utilizado para avaliar a amplitude do movimento é a
goniometria utilizado na mensuracdo de angulos articulares dos membros
superiores e inferiores, tendo vantagens de possuir um baixo custo e facil
manuseio (VENTURNI et al; 2006).

Dessa forma, o fisioterapeuta desportivo dedica-se tanto ao tratamento de
atletas lesionados quanto em medidas preventivas a fim de diminuir a ocorréncia
de lesbBes, a partir de técnicas e atividades que abrangem o condicionamento
fisico, sobrecarga postural, forcas excessivas e repetitividade com objetivo de
eliminar a dor, recuperar a flexibilidade, mobilidade e forca muscular. Alguns
recursos fisioterapéuticos utilizados em atleta € a eletrotermofototerapia,
cinesioterapia, massagem relaxante, fortalecimento e treino funcional
(FERNANDES et al., 2012).

Os métodos fisioterapéuticos séo eficazes no tratamento de possiveis
lesGes ocasionadas pela pratica do Crossfit, devido excesso de carga, repeticdes
que levam a fadiga muscular, e m& execugdo dos movimentos. A
eletrotermofototerapia pode ser adotada no tratamento pelo método de TENS
(Neuroestimulacéo Elétrica Transcutanea) que € responsavel por ajudar no alivio

da dor e acelerar o processo cicatricial; a corrente de FES (Estimulacdo Elétrica
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Funcional) onde umas de suas propriedades é ser um agente ativador da
musculatura com o objetivo de melhorar a acdo dos musculos dando
estabilidade; e a cinesioterapia com a elaboracéo de exercicios e alongamentos
para melhora da mobilidade e também aumento da vascularizagdo, levando
beneficios na cicatrizacado (SOUZA et al., 2020).

Outra técnica utilizada no meio esportivo € a massagem definida como
manipulacdo mecanica dos tecidos do corpo com movimentos ritmicos e
cadenciados, com o objetivo de reduzir a dor e edema e a acelerar a remocéo
de lactato gerado pela fadiga muscular (BARNETT, 2006).

Segundo Weerapong e colaboradores (2005), a massagem alivia a dor
muscular tardia, devido ao aumento do fluxo sanguineo e do fluxo linfatico,
diminuindo a agua intramuscular e a sensacédo de dor, acelerando a remocao de
catabdlitos, reduzindo o tempo de recuperacao.

Os recursos eletrotermofototerapéuticos séo utilizados na pratica clinica,
sdo eficazes no tratamento como condicdes ortopédicas, reumatologicas e
neuroldgicas, e durante fases agudos, subagudo e cronico da doenca (FARIVAR
et al., 2014).

O aspecto preventivo do tratamento é fundamental para atuacdo do
fisioterapeuta que exige redirecionar o seu foco de atencado, desde as lesbes
instaladas para situacdo de riscos, através de uma avaliacdo individualizada e
acompanhamento dos atletas, o profissional precisa observar desequilibrios
musculares, alteracdes posturais e déficits biomecanicos que tem necessidade
de intervencédo. Assim a fisioterapia preventiva busca uma execucao segura e

eficiente, além de garantir desempenho ao atleta de alto nivel (SIQUEIRA, 2012).
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3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo geral

o Analisar a atuacao fisioterapéutica nas lesbes musculoesqueléticas

em praticantes de Crossfit.

3.2 Objetivos especificos

. Relacionar os fatores de risco que induzem as lesdes na pratica de
Crossfit.
o Identificar na literatura as principais técnicas e ferramentas usadas

na prevencao e tratamento de lesfes causadas pela préatica do Crossfit;

o Correlacionar a prética de Crossfit e seus beneficios.
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4 METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao bibliografica que tem como objetivo geral, através
de dados da literatura, identificar os assuntos abordados sobre o tema, tendo
uma abordagem do tipo integrativa onde a partir da coleta de dados obtidos
coletamos informacdes que aprofundam os conhecimentos a partir de temas e
abordagens semelhantes (CASARIM et al., 2020).

Foram pesquisados nas bases de dados do Google Académico como
PubMed, Scielo, CINAHL via EBSCO, LILACS, PEDRO, Biblioteca Virtual de

", W ", ",

Saude. Como descritores foram “Crossfit”’; “Lesdes”; “Fisioterapia”; “Fatores de
risco”; “Exercicios de alta intensidade”.

Como critérios de inclusdo foram artigos completos com acessos
gratuitos, incluindo estudos com abordagem qualitativa, quantitativa ou mista,
artigos em inglés e portugués, que abordem temas sobre a importancia da
fisioterapia no tratamento e prevencao de lesGes ocasionadas pela prética de
Crossfit, e mais ainda, que estivessem entre os periodos de 2003 a 2023.

Como critérios de exclusdo foram resumos de congresso, editoriais e
cartas, artigos incompativeis com tema sem disponibilidade na integra e artigos
pagos, trabalhos que ndo abordassem as caracteristicas de lesdes provenientes

de outras atividades fisicas.
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5 RESULTADOS E DISCUSSOES

A auséncia da pratica de exercicios fisicos regulares esta associada a alta
incidéncia de doencas, principalmente obesidade, diabetes, e fatores que levam
ao desenvolvimento de doencas cardiovasculares; e os exercicios fisicos, por
possuirem acdo anti-inflamatéria, podem melhorar, estagnar ou até reverter o
quadro clinico dessas e outras doencas.

Existem uma grande variedade e modalidades de atividades fisicas, e
entre eles encontram-se 0s exercicios de alta intensidade que tem mostrado
muitos beneficios como prevencéao e tratamento de algumas doencas (SWAIN,
FRANKLIN, 2006), e também acabam se tornando os preferidos da populacéo
por proporcionar um maior gosto enérgico (PAOLI et al., 2011).

O Crossfit surgiu com a ideia inicial de combinar uma variedade de
exercicios para que todo o corpo pudesse realizar esforcos em um periodo de
tempo mais curto, estando na categoria dos exercicios de alta intensidade
(GAVA, 2016), sendo um fator importante no aparecimento das lesdes.

As estruturas mais acometidas nos praticantes dessa modalidade incluem
rabdomidlise onde os conteludos das células lesionadas vao para a corrente
sanguinea resultando em um desequilibrio fisiolégico levando ao aumento da
contratilidade da musculatura estriada, resultando na morte da musculatura
esquelética; e lesées musculoesqueléticas (HAK et al., 2013; RATHI, 2014).

A estrutura dos treinos, que basicamente foca em um maior nimero de
repeticbes em um curto periodo de tempo, induz a fadiga muscular e
consequentemente aumentam o estresse oxidativo, levando ao aparecimento de
lesbes agudas (BERGERON et al.,, 2011). Ainda, segundo Guimaraes e
colaboradores (2017) e Gentil e colaboradores (2017), o aumento da fadiga e o
estresse fisico aumentam a vulnerabilidade do sistema imune por conta da morte
celular de linfocitos, além de causar dores musculares e articulares.

Além dos fatores de riscos ja mencionados, para Steiner e Lang (2015) o
consumo excessivo de alcool também esta relacionado a incidéncia de lesdes,
ja que o mesmo causa uma perda da homeostase do musculo devido a
diminuicdo na massa muscular e na area de secc¢dao transversa das fibras do tipo

II, que séo responsaveis pela contracdo rapida do masculo.
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A fisioterapia tem um papel importante no tratamento de lesdes
osteomioarticulares em diversos esportes tanto para prevencado quanto para
tratamento (WOJTYS, 2017). A reabilitacdo apds as lesdes visa garantir a
recuperacgao integral, minimizar o tempo ausente da pratica esportiva e evitar
recidivas, e mais ainda, evitar que haja impactos no dia a dia do mesmo
(DHILLON et al., 2017).

Sendo assim, afim de entender e estudar a incidéncia de lesdes em
praticantes de Crossfit, e mais ainda a importancia do fisioterapeuta no
tratamento e prevengéo dessas lesdes, foram encontrados um total de 10 artigos
e apos a aplicacdo dos critérios de inclusédo e exclusdo, foram selecionados um
total de 5 artigos que foram expostos de forma clara na tabela 1.

Como mencionado anteriormente, a fadiga muscular € um dos fatores que
colaboram para o aparecimento de lesbes ainda mais estando associado a
exercicios que contém um grande nimero de repeticdes em um curto periodo de
tempo, 0 que acaba contribuindo para a perda da técnica na realizacdo dos
exercicios (HAK et al., 2013).

Em um estudo realizado por Araujo e colaboradores (2022) relacionando
0 surgimento das lesdes em praticantes de Crossfit, observou-se uma taxa de
28%, de modo que as areas mais acometidas foram joelho, ombro e coluna
lombar, nessa ordem, o que condiz também com outros estudos, como o de
Chachula e colaboradores (2016) e Moran e colaboradores (2017).

Outro resultado que também merece destaque € no que diz respeito ao
tempo de afastamento dos atletas, aonde os autores concluiram que o periodo
mais longo foi de até 15 dias, assim como Summitt e colaboradores (2016), que
concluiram que pelo curto periodo de afastamento das atividades fisicas, as
lesBes ocasionadas pelo Crossfit sejam de natureza aguda e ndo tao graves.
Porém, em um estudo realizado por Hak e colaboradores (2013) foram
encontrados resultados totalmente diferentes; as lesbes impediram o0s
praticantes de treinar, competir ou trabalhar, havendo até mesmo a necessidade

de intervencgdes cirurgicas.



Quadro 1: Descri¢do dos artigos.
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Autor/Ano Titulo Tipo de estudo Objetivo Concluséao
Araujo et al., Epidemiologia das | Observacional e Analisar a A frequéncia de
2022 lesdes no Crossfit® | transversal, com | epidemiologia das lesdes no Crossfit
em abordagem lesdes no Crossfit foi de 28%; o
Sao Luis — MA. descritiva e em Sao Luis- MA. tempo de
natureza afastamento foi de
guantitativa. 15dias e a
prevaléncia das
lesbes foram
joelho, ombro e
coluna lombar.
Arcanjo et al., Prevaléncia de Estudo Analisar a existéncia A maioria dos
2018 sintomas descritivo, de sintomas em sintomas surgiram
osteomusculares exploratorio e atletas de forma a apos as provas,
referidos por guantitativo. fundamentar os destacando ainda a
atletas de Crossfit® atendimentos importancia do
fisioterapéuticos fisioterapeuta de
durantes as forma continua.
competicoes, e as
preferéncias de
condutas
terapéuticas.

Ferreira, 2022 Associacéo de Estudo Comparar os testes Os testes
testes funcionais e transversal biomecénicos e biomecénicos de
biomecénicos com funcionais dos mobilidade de

lesdes praticantes de flexdo do quadril,
musculoesquelético Crossfit com e sem membros
auto relatadas no lesGes superiores e
crossfit: um estudo musculoesqueléticas. inferiores estao
transversal associados com as
lesbes relacionadas
ao Crossfit.
Lopes et al., Percepcéo da Estudo de Coletar dados que Observou-se a
2019 fisioterapia e suas campo, possam embasar a | procura e aceitacao
especialidades transversal e percepcao das dos tratamentos
entre praticantes descritivo, com condutas terapéuticos das
de Crossfit. analise terapéuticas entres lesdes.
gquantitativa. 0s praticantes de
Crossfit.
Veronez, 2020 | Avaliacao postural Delineamento Avaliar a postura de Os praticantes
em praticantes de transversal e praticantes de apresentaram
Crossfit® exploratorio. Crossfit. alteracOes
posturais.

Ha muitos trabalhos onde discute-se a epidemiologia acerca das lesdes

em praticantes de Crossfit, porém os fatores associados a ela, que sé&o

considerados os fatores de riscos que podem levar os praticantes ao



29

desenvolvimento de lesbes, ainda precisam ser discutidos e comprovados. Uma
das metodologias envolvem a analise dos movimentos dos individuos a partir da
avaliacao qualitativa e quantitativa relacionado ao padrdo dos movimentos, e o0
desempenho do atleta naquela tarefa especifica, através dos servicos
fisioterapéuticos (SCIASCIA, UHL, 2015).

Um estudo realizado por Arcanjo e colaboradores (2018) analisando a
sintomatologia em atletas que realizavam uma competicdo de Crossfit observou
que os atletas s6 procuraram os servicos fisioterapéuticos apds todas as provas
da competicdo; os locais onde apresentou-se maior queixa foram quadriceps,
seguido da lombar e do ombro, ocasionada por fadiga muscular e dor articular.
As técnicas mais escolhidas entre os atletas foram a liberagdo miofascial e
fisioterapia eletrotermofototérapica.

A eletroterapia ou eletrofototerapia (Figura 4) € uma alternativa
terapéutica onde a partir de estimulos elétricos diretamente nos musculos
proporciona a revascularizacdo e consequentemente a reducdo das areas
lesionadas (SCHUH et al., 2017), onde a partir de pulsos elétricos tentam

estimular a atividade celular para assim melhorar a lesdo (SOUZA et al., 2017).

Figura 4: Técnica de eletrofototerapia.

J& a liberagdo miofascial, segundo Fernandes e colaboradores (2019) &
utilizado afim de aumentar a flexibilidade, amplitude do movimento, elasticidade

fascia, diminuicdo do quadro algico e alivio de tensdes (Figura 5).
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Figura 5: Liberag@o miofascial.

Em um estudo realizado por Ferreira (2022) comparando a performance
a partir de testes biomecénicos e funcionais em praticantes de Crossfit com e
sem lesGes musculoesqueléticas, 0 autor observou que as estruturas mais
afetadas foram ombros e coluna lombar, como ja mencionado por outros autores.
Em relagdo aos parametros analisados relacionados a biomecanica, eles
selecionaram 13 varidveis que incluiam Lunge test, Y-test, goniometria, USSP
test e o single e crossover Hop test, onde a partir dos resultados eles concluiram
que a goniometria e 0 USSPT foram considerados os fatores de protecao para o
desenvolvimento de lesdes musculoesqueléticas.

A goniometria (Figura 6) é um método muito utilizado por fisioterapeutas
para avaliar a amplitude do movimento e a postura, e quantificar o déficit
musculoesquelético. Apresentam vantagens como baixo custo e facil
mensuragao, e que depende exclusivamente da experiéncia do avaliador
tornando-se mais acessivel na pratica clinica e profissional (SANTOS et al.,
2011; SACCO et al., 2007).



31

Figura 6: Medig&o por goniometria.

Nessa modalidade, uma das principais exigéncias € a mobilidade, ou seja,
a capacidade das articulagcbes em permitirem amplitudes suficientes para a
execucgao correta dos movimentos (WYNDOW et al., 2016) onde os praticantes
sao desafiados a realizarem movimentos e repeticbes com a mesma intensidade
e elevadas cargas com a mesma eficiéncia e seguranca (ALENCAR, MATIAS,
2010).

Em um estudo realizado por Veronez (2020) avaliando a postura de
praticantes de Crossfit, concluiu que os avaliados apresentavam alteragcbes
posturais.

Avaliacdo postural € um dos métodos que permite identificar e entender
as modificagbes estruturais causadas que sdo provocadas por desequilibrios
musculoesqueléticos e que causam sérios impactos no aparelho locomotor
(BOSSO, GOLIAS, 2012), além de prevenir problemas musculoesqueléticos que
possam surgir, pois permite a ado¢do de estratégias de intervencdo com mais
eficacia uma vez que possibilita a estruturagédo de treinos adequados, prescricdo
de exercicios e monitorar o quadro clinico do individuo.

Quando comparado com um outro estudo relacionado a postura dos
praticantes de Crossfit, Santos e colaboradores (2019) observaram que houve
alteracdo postural na populacdo estudada o que pode estar relacionada com
longos periodos na posicdo sentada de forma errada e estética, e que a
manutenc¢ao prolongada ocasiona o desenvolvimento de postura inadequada e
sobrecarrega as estruturas do sistema musculoesquelético (MARQUES et al.,
2010).
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Em um estudo realizado por Lopes e colaboradores (2019) relacionado a
percepcao da fisioterapia e suas especialidades entre os praticantes de Crossfit,
onde eles observaram que os entrevistados possuem uma tendéncia significativa
em relagao a procura e aceitagédo dos tratamentos fisioterapéuticos, assim como
uma assiduidade em relacédo aos atendimentos, e uma elevada taxa de solucao
em relacdo as suas queixas.

O fisioterapeuta esportivo é primordial quando falamos do tratamento ou
prevencao de lesbes ocasionadas pela pratica de exercicios fisicos, pois é o
profissional altamente capacitado para desenvolver e aplicar estratégias que
possibilitem reduzir a prevaléncia el/ou a severidade das lesbes
musculoesqueléticas. Além disso, ele possui uma funcao importante em relacao
a manutencao da saude funcional do individuo para que ele possua uma boa
pratica esportiva (COFFITO, 2007).

Os testes ja mencionados possuem as vantagens de serem ferramentas
Uteis e de baixo custo, e fornecem informacfes adicionais relacionadas as
habilidades funcionais e de desempenho de segmentos corporais (TUCCI et al.,
2014), além de claro, gerar um parametro de referéncia durante o tratamento
garantindo o retorno seguro ao esporte e permitir a identificacdo de fatores

associados a lesdes musculoesqueléticas.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

Devido a alta intensidade em que muitos exercicios do Crossfit sdo
realizados faz que o aluno busque se superar a cada treino, o que se nao for
realizado corretamente, pode causar lesdes. A escolha pela pratica da
modalidade ndo se resume somente a quesitos estéticos, mas também na
melhora da qualidade de vida, assim como a forma que cada individuo passa a
construir a vida cotidiana em prol das praticas, relacdes interpessoais e questdes
alimentares.

A fisioterapia desportiva vem com intuito de reabilitar e prevenir a
frequéncia dessas queixas de forma a diminuir o tempo de afastamento de suas
atividades do dia a dia e o retorno para as atividades esportivas.

Logo, conclui-se que as praticas fisioterapéuticas sao medidas essenciais
na prevencao e tratamento de novas lesdes em praticante de Crossfit, portanto
sdo necessarios diversos métodos preventivos que o fisioterapeuta pode

proporcionar melhorando a qualidade vida do atleta.
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Apéndice A

INTERVENCAO FISIOTERAPEUTICA NAS LESOES
MUSCULOESQUELETICAS EM PRATICANTES DE CROSSFIT: Revisdo
sistematica !

Physiotherapeutic intervention in musculoskeletal lesions in Crossfit
practitioners: Systematic review

Daniella Jesus Ferreira Leite?
Monica Maria Régo Costa Chagas?®

RESUMO

Introducédo: O Crossfit € uma modalidade que abrange os movimentos de
ginastica, levantamento de peso e treino de forca, e que apesar dos beneficios
a saude, pode haver o desenvolvimento de lesdes musculoesqueléticas
relacionadas a ma execucao dos movimentos e forma de treinamento, mas que
podem ser evitadas e tratadas por profissionais fisioterapeutas a partir de
técnicas simples, mas bem eficazes. Objetivo: Destacar a importancia do
fisioterapeuta no tratamento e prevencdo de lesBes musculoesqueléticas
causadas pelo Crossfit através de uma revisao bibliografica. Metodologia:
Reviséo bibliografica onde foram selecionados artigos entre 2003 a 2023, onde
apos a aplicacdo dos critérios de incluséo e exclusao foram selecionados cinco
artigos. Resultados e discussao: A partir da leitura de artigos cientificos
observou-se que a maioria dos autores destacaram que as areas mais
acometidas foram joelho, coluna lombar e ombro, e que o periodo de
afastamento das atividades nao foi longo, sendo entdo caracterizados como nao
tdo graves. A maioria das lesdes estavam relacionados a ma execucdo dos
movimentos o que sobrecarrega principalmente as estruturas do sistema
musculoesquelético. J& em relacdo a procura por alternativas terapéuticas,
observou-se que a maioria dos atletas s6é buscavam atendimento apés a
manifestacdo dos sintomas, e que obtiveram uma melhora dos mesmos apoés a
adocéao de algumas técnicas. Conclusao: Conclui-se que a maioria das lesdes
estdo relacionadas ao sistema musculoesquelético por conta de fatores como
tempo de treino, ma execucdo dos movimentos e sobrecarga de estruturas, de
forma que as praticas fisioterapéuticas sdo medidas essenciais na prevencao e
tratamento dessas lesdes proporcionando melhora da qualidade de vida.

Palavras-chave: Crossfit. Lesfes. Fisioterapia. Fatores de risco. Exercicios de
alta intensidade. Exercicios terapéuticos.
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ABSTRACT

Introduction: Crossfit is a modality that encompasses gymnastics, weightlifting
and strength training movements, and despite health benefits, there may be the
development of musculoskeletal injuries related to poor movement and training
form, but which They can be avoided and treated by physiotherapists from simple
but very effective techniques. Objective: To highlight the importance of the
physiotherapist in the treatment and prevention of musculoskeletal injuries
caused by Crossfit through a bibliographic review. Methodology: Bibliographic
review where articles were selected from 2003 to 2023, where after the
application of the inclusion and exclusion criteria were selected five articles.
Results and Discussion: From the reading of scientific articles it was observed
that most of the authors pointed out that the most affected areas were knee,
lumbar spine and shoulder, and that the period of removal from activities was not
long, being characterized as not so serious. Most injuries were related to poor
movement, which mainly overloads the structures of the musculoskeletal system.
Regarding the demand for therapeutic alternatives, it was observed that most
athletes only sought care after the manifestation of symptoms, and that they
obtained an improvement of them after the adoption of some techniques.
Conclusion: It is concluded that most lesions are related to the musculoskeletal
system because of factors such as training time, poor movement and overload of
structures, so that physiotherapeutic practices are essential measures in
preventing and treating these lesions providing improvement of quality of life.

Key words: Crossfit. Lesions. Physiotherapy. Risk factors. High intensity
exercises. Therapeutic exercises.

1. INTRODUCAO

O Crossfit € uma modalidade criada em 1995 por Greg Glassman que
abrange o treinamento de forca e condicionamento fisico através de trés tipos
basicos de movimentos: ciclicos, levantamento de peso, e movimentos de
ginastica (PAINE et al., 2010; GLASSMAN, 2007).

Através desse exercicio fisico é possivel desenvolver dez
capacidades fisicas como resisténcia cardiorrespiratoria, forca, vigor, poténcia,
velocidade, coordenacdo, flexibilidade, agilidade, equilibrio e precisdo. Para isso,
devem ser seguidos etapas antes do Workout of the day (WOD), que significa
“treinamento do dia”, que abrangem exercicios de aquecimentos e atividades
para desenvolver for¢ga ou melhorar a habilidade de algum movimento (SOUSA,
2016; MEYER et al., 2017).

Os riscos de lesbes € fator preocupante na vida de um atleta e de
praticantes de exercicios fisicos. Aqueles que treinam Crossfit com mais

frequéncia e com frequéncia no limite do corpo fatalmente teréo o aparecimento
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dessas lesbes, acompanhadas de dor, desconforto e até mesmo a incapacidade
de continuar treinando (SMITH et al., 2013).

As principais lesbes estdo relacionadas ao complexo
musculoesquelético por conta da mé& execuc¢do do movimento e a forma de
treinamento (BERGERON et al., 2011).

Mas, os riscos de lesdes dependem ainda de fatores extrinsecos e
intrinsecos. As causas extrinsecas sao aquelas que afetam direta ou
indiretamente as lesdes, estando relacionadas a preparacdo dos exercicios,
erros na execugédo dos movimentos e na forma da realizagcdo do treinamento,
horas de treinos, condicionamento fisico e equilibrio. Ja os fatores intrinsecos
sdo aqueles relacionados ao organismo envolvendo a biomecéanica e anatomia
(XAVIER, LOPES, 2017; PORSE et al., 2018).

Todos esses fatores favorecem o aparecimento de lesbes
musculoesqueléticas, onde varias areas podem ser acometidas por conta de
sobrecargas de estruturas (DOMINSKI et al., 2018; MEYER et al., 2017), o que
resultard em uma fadiga muscular precoce, aumento do estresse oxidativo,
diminuicAo da resisténcia ao esforco repetitivo dos exercicios, e
consequentemente levar a execucédo insegura dos movimentos pelos praticantes
(KLIMEK et al., 2017).

Segundo Hak e colaboradores (2013) os locais onde h& as maiores
taxas de lesGes sdo no ombro, coluna lombar e punho/médo. J& em um outro
estudo realizado por Weisenthal e colaboradores (2014) as areas anatdbmicas
mais acometidas foram o ombro (25%), coluna lombar (14%) e o joelho (13%),
estando relacionadas aos movimentos de ginastica e atividades de levantamento
de peso.

E indiscutivel a necessidade de uma equipe multiprofissional para
realizar o acompanhamento dos praticantes de atividades fisicas, como no caso
dos fisioterapeutas, que auxiliam no tratamento, prevencao e reabilitacdo desses
individuos (WOJTYS, 2017), sendo importante para garantir a recuperacao
integral do individuo, minimizar o tempo ausente da pratica esportiva e evitar o
risco de novas lesdes (DHILLON et al., 2017).

Sendo assim, foi realizado uma revisao bibliografica em pesquisa de
bases de dados como Scielo, Pubmed, Biblioteca Virtual em Saude, entre outros.

A pesquisa foi realizada em portugués e inglés com as seguintes palavras-chave:
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“Crossfit”; “Lesbes”; “Fisioterapia®; “Fatores de risco”; “Exercicios de alta
intensidade”; “Exercicios terapéuticos”.

Apos a leitura dos documentos, foram selecionados os artigos que
conseguissem responder a seguinte pergunta: “De que forma o fisioterapeuta
auxilia no tratamento e prevencao das lesGes causadas pela pratica de Crossfit?”

Dessa forma, o objetivo principal desse trabalho é destacar a
importancia do fisioterapeuta no tratamento e prevencdo de lesbes

musculoesqueléticas causadas pelo Crossfit.

2. DESENVOLVIMENTO

2.1. Histéria do Crossfit

Sabe-se que a falta da pratica de exercicios fisicos traz algumas
consequéncias a saude como obesidade, diabetes mellitus tipo dois, aumento
dos niveis de colesterol, aparecimento de doencas cardiovasculares, dentre
outras, sendo entdo um dos fatores essenciais para a melhora da qualidade de
vida e da execucéo das atividades do dia a dia (GLEESON et al., 2011).

Dentre as inumeras praticas de exercicios fisicos, destaca-se o
Crossfit que surgiu nos Estados Unidos na década de 80 pelo americano Greg
Glassman, mas que chegou ao Brasil somente em 2009 (GLASSMAN, 2018).
Tem ganhado bastante destaque nos ultimos anos, englobando varios tipos de
treinamento em uma Unica modalidade com exercicios de alta intensidade
visando a melhora do condicionamento fisico e ganho de forca de seus
praticantes (MIRANDA, 2021).

Durante todo o treino de Crossfit, ha a execucdo de exercicios,
alongamento e o treino final, que também é chamado de Workouts of the Day
(WOD) que séo elaborados de forma bem diversificada de forma a evitar a
execucado dos mesmos movimentos todos os dias, havendo uma variacdo seja
os treinos direcionados para forca, agilidade, velocidade ou um funcional
(MONTALVO et al., 2017), sendo levado em consideracdo a frequéncia de
treinos, tempo, intensidade, esforco, repeticdes, volume, percepcdo de esforgo

ou fadiga, analise da técnica, entre outras (HALSON, 2014).
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Alguns fatores séo indispensaveis para a realizagdo do WOD, que irdo
influenciar na execucdo dos movimentos e no desempenho dos praticantes, e
que trazem alguns beneficios, como: 1) Flexibilidade que auxilia na execucao
dos exercicios e no dia a dia, melhorando a qualidade de vida, e também ajuda
na execucao dos exercicios por melhorar a extensdo muscular evitando lesoées,
principalmente articulares (HEYWARD, 2004); e 2) Poténcia que influencia na
execucao correta dos movimentos, sendo necessario também para a prevencéo
dos declinios na forca e no sistema muscular advindos do processo de
envelhecimento, destacando-se ainda, pela melhora do ganho de massa
muscular nos membros inferiores e também na reducdo de gordura (MIRANDA,
2021). Além disso, ha também melhora do condicionamento cardiopulmonar e
ganho de forgca muscular (ORGANISTA, 2018).

2.2. Fatores derisco e sua associagdo com principais lesdes

Segundo a Associacao Internacional para Estudo da Dor, a percepc¢ao
de dor é “uma experiéncia sensorial e emocional desagradavel associada a, ou
semelhante aquela associada a dano real ou potencial ao tecido” que podem
causar efeitos adversos no bem-estar do individuo (RAJA et al., 2020). Estes
fatores podem comprometer as atividades praticas do dia a dia, influenciando de
forma negativa nos fatores sociais e psicolégicos (VASCONCELOS, ARAUJO,
2018).

Como j4 mencionado, o Crossfit € um exercicio fisico de alta
intensidade onde para a execucdo dos movimentos utilizam-se todos os
membros e musculos do corpo humano de forma rapida e repetitiva, com pouco
ou nenhum descanso entre as séries, de forma cronometrada ou por repeticées
maximas (SOARES et al., 2020).

Eles sé@o elaborados visando uma alta demanda cardiometabdlica e
um nivel de competitividade por conta do curto periodo de tempo para se
terminar esses treinos, com maior numero de repeticdes e utilizando o maior
peso possivel (ARAUJO, 2015; TIBANA et al., 2015), o que acaba colaborando
para o risco de lesGes levando o praticante a parar de treinar, competir e até
mesmo de trabalhar (HAK et al., 2013), sendo necessario até mesmo

intervencdes cirdrgicas para reverter esse quadro.
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Por conta de fatores relacionados a execuc¢éao e estrutura dos treinos,
tem-se a sobrecarga das estruturas por conta da fadiga precoce, estresse
oxidativo, menor resisténcia a esforcos repetitivos e execucdo dos movimentos
de forma insegura e até mesmo incorreta, aumentando o risco de lesfes por
overtraining (CLAUDINO et al., 2018).

Desta forma, os fatores de risco foram caracterizados em duas
categorias que envolvem a mobilidade que incluem falta de alongamento, erro
de treinamento e sobrepeso; e fatores relacionados a overtraining que abrangem
sobrecarga de estruturas, falta de descanso, fadiga muscular e intensidade dos
treinos (VASCONCELOS et al., 2018).

Em relacéo a fadiga muscular, ela é caracterizada pela incapacidade
do sistema neuromuscular de produzir movimentos por conta do acumulo de
lactato que diminui a capacidade de contracdo do musculo (ARCANJO et al.,
2018), que pode ser causada pela alta intensidade e volume do exercicio,
associada com o pequeno tempo de descanso, ocasionando les6es por falha na
execucgao dos movimentos (SMILIOS et al., 2010).

Além dos fatores relacionados a estrutura dos treinos, ha também a
questdo das horas de treinamento, onde de acordo com Montalvo e
colaboradores (2017) ha maior probabilidade de lesdes naqueles que possuem
maiores horas semanais de treinamento, anos de participacdo, altura e massa
corporal. Além disso, tem-se também os fatores relacionados a vulnerabilidade
do sistema imunoldgico, como destacado por Guimaraes e colaboradores (2017)
e Gentil e colaboradores (2017).

Em uma pesquisa realizada por Arcanjo e colaboradores (2018),
quando questionados sobre a existéncia de sintomas musculoesqueléticos, 0s
participantes relataram, principalmente dores no joelho, hérnia discal e ombro.
Ja segundo Mehrab e colaboradores (2017), quando avaliaram a incidéncia de
lesGes em atletas de Crossfit concluiram que as regides mais acometidas foram
0 ombro, seguido de lombar e joelho.

Segundo Benjamin e colaboradores (2014), com toda a estrutura dos
treinos, os praticantes de Crossfit apresentam quadros de dores e 0s sintomas
envolvidos no processo inflamatério em varias regiées, como nos ombros, onde
0 comprometimento de uma ou mais estruturas pode causar perda da mobilidade

e consequente perda da funcionalidade da estrutura (SILVA et al., 2022).
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Ja em relacdo a incidéncia de les6es na lombar, alguns autores
mostram que € a area mais acometida (COSTA et al., 2019; SZELES et al., 2020)
estando associada principalmente com o agachamento e o levantamento terra,
também chamado de deadlift (WEISENTHAL et al., 2014).

A coluna vertebral é dividida em cinco partes, e para cada uma delas
existem vértebras que possuem funcdes especificas de acordo com sua
localizacdo (TORTORA, DERICKSON, 2013). As vértebras lombares sao
maiores e mais espessas porque sustentam uma regido com uma estrutura mais
ampla sendo entdo mais susceptiveis a ruptura do disco intervertebral (NETTER,
2015), que por sua vez encontram-se entre os corpos das vértebras.

As lesBes nessa regido ocorrem principalmente por conta da
sobrecarga e estresse local o que pode levar a processos inflamatérios em
tecidos moles, danos nos discos intervertebrais, e consequentemente dores nas
costas (ALZAHRANI et al., 2019; LAWRENCE et al., 2006). Ha também a
ocorréncia de lesdes lombares por conta da fadiga dos musculos do tronco
causada por sobrecarga (ZEMKOVA et al., 2020).

E por Ultimo, sobre a incidéncia de lesdes no joelho, Lopes e
colaboradores (2020) analisaram o perfl e prevaléncia de lesdo
musculoesquelética em praticantes de Crossfit, sendo o segundo mais
acometido. J& em um estudo realizado por Araujo e colaboradores (2022)
avaliando a epidemiologia das les6es no Crossfit em Séo Luis — MA, o local com
a maior ocorréncia de lesfes entre os praticantes foi no joelho.

O joelho contempla a articulagdo com maior dimensdo, sendo
responsavel pela transmissdo de cargas para os membros inferiores e também
pelo movimento do corpo (COSTA et al., 2015).

Mesmo com alguns trabalhos estudando a relacdo entre a pratica do
Crossfit e o risco de lesdes ha muito o que se discutir sobre incidéncia de lesdes,
e a sua associacdo com os fatores de risco, mas ha de se acordar que a
prevaléncia de lesbes nesses 6rgdos esta associada a estrutura dos treinos, com
muitas repeticbes e com alta intensidade, e muitas vezes com um elevado peso.

Por conta disso, faz-se necessario formas de tratamento e prevencgéo
de lesBes de modo a evitar mudangas no dia a dia dos praticantes através de

meétodos fisioterapéuticos.
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2.3. Papel do fisioterapeuta na prevencao e tratamento de lesdes

causadas pela pratica no Crossfit

O Crossfit € uma modalidade que necessita da flexibilidade fisica para
garantir a prevencao ou minimizar disfuncdes que afetam o atleta durante a
pratica esportiva. E ao desenvolver a mobilidade por meio dos exercicios
especificos, ocorre uma melhora do funcionamento da capsula articular dos
tecidos nas articulacdes e da propriocepcao, causando efeitos que irdo ajudar
nos padroes de movimentos evitando lesdes (ERSOY et al. 2018).

A fisioterapia preventiva tem o intuito de focar no treinamento dos
atletas de Crossfit para atender as necessidades e, além disso, proporcionar aos
praticantes uma melhor compreensdo dos cuidados necessarios para
manutencao da amplitude de movimento (ADM) e melhora da execucao dos
exercicios. O fisioterapeuta deve executar uma avaliacdo adequada, entendendo
0s objetivos do atleta e identificando as limitacfes funcionais que o praticante
possa ter, como limitacdes de movimentos ou forga muscular (SILVINO et al;
2022).

Outro método utilizado para avaliar a amplitude do movimento é a
goniometria utilizado na mensuracdo de angulos articulares dos membros
superiores e inferiores, tendo vantagens de possuir um baixo custo e facil
manuseio (VENTURNI et al; 2006).

Dessa forma, o fisioterapeuta desportivo dedica-se tanto ao
tratamento de atletas lesionados quanto em medidas preventivas a fim de
diminuir a ocorréncia de lesdes, a partir de técnicas e atividades que abrangem
o condicionamento fisico, sobrecarga postural, forcas excessivas e repetitividade
com objetivo de eliminar a dor, recuperar a flexibilidade, mobilidade e forca
muscular. Alguns recursos fisioterapéuticos utilizados em atleta é a
eletrotermofototerapia, cinesioterapia, massagem relaxante, fortalecimento e
treino funcional (FERNANDES et al., 2012).

Os métodos fisioterapéuticos séo eficazes no tratamento de possiveis
lesBes ocasionadas pela préatica do Crossfit, devido excesso de carga, repeticoes
que levam a fadiga muscular, e méa execucdo dos movimentos. A
eletrotermofototerapia pode ser adotada no tratamento pelo método de TENS

(Neuroestimulacéo Elétrica Transcutanea) que € responsavel por ajudar no alivio
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da dor e acelerar o processo cicatricial; a corrente de FES (Estimulacao Elétrica
Funcional) onde umas de suas propriedades é ser um agente ativador da
musculatura com o objetivo de melhorar a acdo dos musculos dando
estabilidade; e a cinesioterapia com a elaboracéo de exercicios e alongamentos
para melhora da mobilidade e também aumento da vasculariza¢do, levando
beneficios na cicatrizacdo (SOUZA et al., 2020).

Outra técnica utilizada no meio esportivo € a massagem definida
como manipulacdo mecéanica dos tecidos do corpo com movimentos ritmicos e
cadenciados, com o objetivo de reduzir a dor e edema e a acelerar a remocao
de lactato gerado pela fadiga muscular (BARNETT, 2006).

Segundo Weerapong e colaboradores (2005), a massagem alivia a
dor muscular tardia, devido ao aumento do fluxo sanguineo e do fluxo linfatico,
diminuindo a agua intramuscular e a sensacao de dor, acelerando a remocéao de
catabdlitos, reduzindo o tempo de recuperacéao.

Os recursos eletrotermofototerapéuticos sdo utilizados na pratica
clinica, séo eficazes no tratamento como condi¢des ortopédicas, reumatoldgicas
e neurolégicas, e durante fases agudos, subagudo e cronico da doenca
(FARIVAR et al., 2014).

O aspecto preventivo do tratamento é fundamental para atuacao do
fisioterapeuta que exige redirecionar o seu foco de atencéo, desde as lesdes
instaladas para situacéo de riscos, através de uma avaliacdo individualizada e
acompanhamento dos atletas, o profissional precisa observar desequilibrios
musculares, alteracdes posturais e déficits biomecanicos que tem necessidade
de intervencéo. Assim a fisioterapia preventiva busca uma execucao segura e

eficiente, além de garantir desempenho ao atleta de alto nivel (SIQUEIRA, 2012).

3. METODOLOGIA

Trata-se de uma reviséo bibliografica que tem como objetivo geral,
através de dados da literatura, identificar os assuntos abordados sobre o tema,
tendo uma abordagem do tipo integrativa onde a partir da coleta de dados
obtidos coletamos informac¢des que aprofundam os conhecimentos a partir de

temas e abordagens semelhantes (CASARIM et al., 2020).
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Foram pesquisados nas bases de dados do Google Académico como
PubMed, Scielo, CINAHL via EBSCO, LILACS, PEDRO, Biblioteca Virtual de

”. W ", ", W

Saude. Como descritores foram “Crossfit”’; “Lesdes”; “Fisioterapia”; “Fatores de
risco”; “Exercicios de alta intensidade”.

Como critérios de inclusdo foram artigos completos com acessos
gratuitos, incluindo estudos com abordagem qualitativa, quantitativa ou mista,
artigos em inglés e portugués, que abordem temas sobre a importancia da
fisioterapia no tratamento e prevencdo de lesGes ocasionadas pela pratica de
Crossfit, e mais ainda, que estivessem entre os periodos de 2003 a 2023.

Como critérios de exclusdo foram resumos de congresso, editoriais e
cartas, artigos incompativeis com tema sem disponibilidade na integra e artigos
pagos, trabalhos que ndo abordassem as caracteristicas de lesdes provenientes

de outras atividades fisicas.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

A auséncia da pratica de exercicios fisicos regulares esta associada
a alta incidéncia de doencas, principalmente obesidade, diabetes, e fatores que
levam ao desenvolvimento de doencas cardiovasculares; e os exercicios fisicos,
por possuirem acao anti-inflamatéria, podem melhorar, estagnar ou até reverter
0 quadro clinico dessas e outras doencas.

Existem uma grande variedade e modalidades de atividades fisicas,
e entre eles encontram-se 0s exercicios de alta intensidade que tem mostrado
muitos beneficios como prevencao e tratamento de algumas doengas (SWAIN,
FRANKLIN, 2006), e também acabam se tornando os preferidos da populacao
por proporcionar um maior gosto enérgico (PAOLI et al., 2011).

O Crossfit surgiu com a ideia inicial de combinar uma variedade de
exercicios para que todo o corpo pudesse realizar esforcos em um periodo de
tempo mais curto, estando na categoria dos exercicios de alta intensidade
(GAVA, 2016), sendo um fator importante no aparecimento das lesdes.

As estruturas mais acometidas nos praticantes dessa modalidade
incluem rabdomiolise onde os contetudos das células lesionadas vao para a
corrente sanguinea resultando em um desequilibrio fisiolégico levando ao

aumento da contratilidade da musculatura estriada, resultando na morte da
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musculatura esquelética; e lesdes musculoesqueléticas (HAK et al.,, 2013;
RATHI, 2014).

A estrutura dos treinos, que basicamente foca em um maior nimero
de repeticbes em um curto periodo de tempo, induz a fadiga muscular e
consequentemente aumentam o estresse oxidativo, levando ao aparecimento de
lesbes agudas (BERGERON et al., 2011). Ainda, segundo Guimardes e
colaboradores (2017) e Gentil e colaboradores (2017), o aumento da fadiga e o
estresse fisico aumentam a vulnerabilidade do sistema imune por conta da morte
celular de linfocitos, além de causar dores musculares e articulares.

Além dos fatores de riscos jA mencionados, para Steiner e Lang
(2015) o consumo excessivo de alcool também esta relacionado a incidéncia de
lesbes, ja que 0 mesmo causa uma perda da homeostase do muasculo devido a
diminuicdo na massa muscular e na area de secc¢ao transversa das fibras do tipo
II, que séo responsaveis pela contracao rapida do muasculo.

A fisioterapia tem um papel importante no tratamento de lesdes
osteomioarticulares em diversos esportes tanto para prevencao quanto para
tratamento (WOJTYS, 2017). A reabilitacdo apos as lesdes visa garantir a
recuperacao integral, minimizar o tempo ausente da pratica esportiva e evitar
recidivas, e mais ainda, evitar que haja impactos no dia a dia do mesmo
(DHILLON et al., 2017).

Sendo assim, afim de entender e estudar a incidéncia de leses em
praticantes de Crossfit, e mais ainda a importancia do fisioterapeuta no
tratamento e prevencao dessas lesdes, foram encontrados um total de 10 artigos
e apos a aplicacao dos critérios de inclusao e excluséo, foram selecionados um
total de 5 artigos que foram expostos de forma clara no quadro 1.

Como mencionado anteriormente, a fadiga muscular é um dos fatores
gue colaboram para o aparecimento de lesfes ainda mais estando associado a
exercicios que contém um grande numero de repeticdes em um curto periodo de
tempo, 0 que acaba contribuindo para a perda da técnica na realizacdo dos
exercicios (HAK et al., 2013).

Em um estudo realizado por Araujo e colaboradores (2022)
relacionando o surgimento das lesdes em praticantes de Crossfit, observou-se

uma taxa de 28%, de modo que as areas mais acometidas foram joelho, ombro
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e coluna lombar, nessa ordem, o que condiz também com outros estudos, como
o de Chachula e colaboradores (2016) e Moran e colaboradores (2017).

Outro resultado que também merece destague € no que diz respeito
ao tempo de afastamento dos atletas, aonde os autores concluiram que o
periodo mais longo foi de até 15 dias, assim como Summitt e colaboradores
(2016), que concluiram que pelo curto periodo de afastamento das atividades
fisicas, as lesdes ocasionadas pelo Crossfit sejam de natureza aguda e néo tao
graves. Porém, em um estudo realizado por Hak e colaboradores (2013) foram
encontrados resultados totalmente diferentes; as lesbes impediram 0s
praticantes de treinar, competir ou trabalhar, havendo até mesmo a necessidade

de intervencdes cirdrgicas.

Quadro 1: Descri¢éo dos artigos.

Autor/Ano Titulo Tipo de estudo Objetivo Concluséao

Aradjo et al., Epidemiologia das | Observacional e Analisar a A frequéncia de

2022 lesdes no Crossfit® | transversal, com | epidemiologia das lesdes no Crossfit
em abordagem lesdes no Crossfit foi de 28%; o
Sao Luis — MA. descritiva e em Sao Luis- MA. tempo de
natureza afastamento foi de
guantitativa. 15diase a
prevaléncia das
lesbes foram
joelho, ombro e
coluna lombar.
Arcanjo et al., Prevaléncia de Estudo Analisar a existéncia A maioria dos
2018 sintomas descritivo, de sintomas em sintomas surgiram
osteomusculares exploratorio e atletas de forma a apos as provas,
referidos por guantitativo. fundamentar os destacando ainda a
atletas de Crossfit® atendimentos importancia do
fisioterapéuticos fisioterapeuta de
durantes as forma continua.
competicOes, e as
preferéncias de
condutas
terapéuticas.

Ferreira, 2022 Associacao de Estudo Comparar os testes Os testes
testes funcionais e transversal biomecéanicos e biomecénicos de
biomecénicos com funcionais dos mobilidade de

lesdes praticantes de flexdo do quadril,
musculoesquelético Crossfit com e sem membros
auto relatadas no lesdes superiores e
crossfit: um estudo musculoesqueléticas. inferiores estao
transversal associados com as
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lesdes relacionadas
ao Crossfit.

Lopes et al.,
2019

Percepcéo da
fisioterapia e suas
especialidades
entre praticantes
de Crossfit.

Estudo de
campo,
transversal e
descritivo, com
analise
guantitativa.

Coletar dados que
possam embasar a
percepc¢ao das
condutas
terapéuticas entres
0s praticantes de
Crossfit.

Observou-se a
procura e aceitacao
dos tratamentos
terapéuticos das
lesdes.

Veronez, 2020

Avaliacao postural
em praticantes de
Crossfit®

Delineamento
transversal e
exploratorio.

Avaliar a postura de
praticantes de
Crossfit.

Os praticantes
apresentaram
alteracdes
posturais.

Ha muitos trabalhos onde discute-se a epidemiologia acerca das
lesbes em praticantes de Crossfit, porém os fatores associados a ela, que sédo
considerados os fatores de riscos que podem levar os praticantes ao
desenvolvimento de les@es, ainda precisam ser discutidos e comprovados. Uma
das metodologias envolvem a anélise dos movimentos dos individuos a partir da
avaliagdo qualitativa e quantitativa relacionado ao padrédo dos movimentos, e o
desempenho do atleta naquela tarefa especifica, através dos servicos
fisioterapéuticos (SCIASCIA, UHL, 2015).

Um estudo realizado por Arcanjo e colaboradores (2018) analisando
a sintomatologia em atletas que realizavam uma competicdo de Crossfit
observou que os atletas sé procuraram os servigos fisioterapéuticos apés todas
as provas da competicdo; os locais onde apresentou-se maior queixa foram
quadriceps, seguido da lombar e do ombro, ocasionada por fadiga muscular e
dor articular. As técnicas mais escolhidas entre os atletas foram a liberacdo
miofascial e fisioterapia eletrotermofototérapica.

A eletroterapia ou eletrofototerapia € uma alternativa terapéutica onde
a partir de estimulos elétricos diretamente nos muasculos proporciona a
revascularizacéo e consequentemente a reducao das areas lesionadas (SCHUH
etal., 2017), onde a partir de pulsos elétricos tentam estimular a atividade celular
para assim melhorar a lesdo (SOUZA et al., 2017).

Jéa a liberagcdo miofascial, segundo Fernandes e colaboradores (2019)
e utilizado afim de aumentar a flexibilidade, amplitude do movimento,

elasticidade fascia, diminuicdo do quadro algico e alivio de tensdes.
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Em um estudo realizado por Ferreira (2022) comparando a
performance a partir de testes biomecanicos e funcionais em praticantes de
Crossfit com e sem lesbes musculoesqueléticas, o autor observou que as
estruturas mais afetadas foram ombros e coluna lombar, como ja mencionado
por outros autores. Em relacdo aos parametros analisados relacionados a
biomecanica, eles selecionaram 13 variaveis que incluiam Lunge test, Y-test,
goniometria, USSP test e 0 single e crossover Hop test, onde a partir dos
resultados eles concluiram que a goniometria e o USSPT foram considerados os
fatores de protecéo para o desenvolvimento de lesdes musculoesqueléticas.

Nessa modalidade, uma das principais exigéncias € a mobilidade, ou
seja, a capacidade das articulacdes em permitirem amplitudes suficientes para
a execucao correta dos movimentos (WYNDOW et al., 2016) onde os praticantes
sao desafiados a realizarem movimentos e repeticbes com a mesma intensidade
e elevadas cargas com a mesma eficiéncia e seguranca (ALENCAR, MATIAS,
2010).

Em um estudo realizado por Veronez (2020) avaliando a postura de
praticantes de Crossfit, concluiu que os avaliados apresentavam alteragcbes
posturais.

Avaliacdo postural € um dos métodos que permite identificar e
entender as modificagbes estruturais causadas que séo provocadas por
desequilibrios musculoesqueléticos e que causam sérios impactos no aparelho
locomotor (BOSSO, GOLIAS, 2012), além de prevenir problemas
musculoesqueléticos que possam surgir, pois permite a ado¢ao de estratégias
de intervencdo com mais eficacia uma vez que possibilita a estruturacdo de
treinos adequados, prescricdo de exercicios e monitorar o quadro clinico do
individuo.

Quando comparado com um outro estudo relacionado a postura dos
praticantes de Crossfit, Santos e colaboradores (2019) observaram que houve
alteracdo postural na populacdo estudada o que pode estar relacionada com
longos periodos na posicdo sentada de forma errada e estatica, e que a
manutenc¢ao prolongada ocasiona o desenvolvimento de postura inadequada e
sobrecarrega as estruturas do sistema musculoesquelético (MARQUES et al.,
2010).
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Em um estudo realizado por Lopes e colaboradores (2019)
relacionado a percepcdo da fisioterapia e suas especialidades entre os
praticantes de Crossfit, onde eles observaram que os entrevistados possuem
uma tendéncia significativa em relacéo a procura e aceitacado dos tratamentos
fisioterapéuticos, assim como uma assiduidade em relagéo aos atendimentos, e
uma elevada taxa de solucdo em relacdo as suas queixas.

O fisioterapeuta esportivo € primordial quando falamos do tratamento
ou prevencao de lesdes ocasionadas pela pratica de exercicios fisicos, pois € o
profissional altamente capacitado para desenvolver e aplicar estratégias que
possibilitem reduzir a prevaléncia el/ou a severidade das lesbes
musculoesqueléticas. Além disso, ele possui uma fung¢édo importante em relacao
a manutencao da saude funcional do individuo para que ele possua uma boa
pratica esportiva (COFFITO, 2007).

Os testes ja mencionados possuem as vantagens de serem
ferramentas Uteis e de baixo custo, e fornecem informacdes adicionais
relacionadas as habilidades funcionais e de desempenho de segmentos
corporais (TUCCI et al., 2014), além de claro, gerar um parametro de referéncia
durante o tratamento garantindo o retorno seguro ao esporte e permitir a

identificacdo de fatores associados a lesées musculoesqueléticas.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Devido a alta intensidade em que muitos exercicios do Crossfit séo
realizados faz que o aluno busque se superar a cada treino, o que se nao for
realizado corretamente, pode causar lesdes. A escolha pela pratica da
modalidade ndo se resume somente a quesitos estéticos, mas também na
melhora da qualidade de vida, assim como a forma que cada individuo passa a
construir a vida cotidiana em prol das praticas, relagdes interpessoais e questdes
alimentares.

A fisioterapia desportiva vem com intuito de reabilitar e prevenir a
frequéncia dessas queixas de forma a diminuir o tempo de afastamento de suas
atividades do dia a dia e o retorno para as atividades esportivas.

Logo, conclui-se que as praticas fisioterapéuticas sdo medidas

essenciais na prevencao e tratamento de novas lesées em praticante de Crossfit,
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portanto sdo necessarios diversos métodos preventivos que o fisioterapeuta

pode proporcionar melhorando a qualidade vida do atleta.
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