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RESUMO

INTRODUCAO: O CrossFit é definido como um programa de condicionamento fisico
realizado através de movimentos funcionais, multi-articulares, variados e de alta
intensidade. A modalidade possui caracteristicas motivacionais bastante
desafiadoras e, por isso, tem sido escolha de muitos individuos. Tendo em vista tal
crescimento da popularidade, bem como do numero de adeptos, o presente estudo
tem o objetivo de identificar a localizacdo anatdomica e a forma de ocorréncia das
lesbes mais comuns decorrentes da pratica de CrossFit e secundariamente
correlacionar as lesBes com o tipo de exercicio que as causaram. Trata-se de um
estudo observacional exploratério, com abordagem transversal, que busca tracar o
perfil basico dos praticantes do esporte e identificar possiveis fatores de maior
vulnerabilidade que podem estar associados ao surgimento dessas lesdes. O estudo
foi desenvolvido em algum dos principais servicos de CrossFit na cidade de Belo
Horizonte. METODOS: Foi elaborado um questionario, aplicado por entrevistadores
previamente treinados, aos praticantes desse esporte. Para analise dos dados
coletados foram utilizados procedimentos da estatistica descritiva e analise de
correlagcdes entre as principais variaveis de interesse. RESULTADOS: Foram
verificados que todos os voluntarios (100%) ja eram fisicamente ativos, 60% dos
entrevistados eram do sexo masculino e 40% do feminino, possuiam idade média de
31 anos, a maioria treinava hd menos de dois anos Crossfit, tinham IMC médio
considerado normal (24,9). O local anatbmico mais prevalente das lesdes foi o
membro superior (48%), seguido da coluna lombar (32%) e do membro inferior
(20%). A incidéncia de lesbes do Crossif se compara com a de LPO e ginastica. Em
68% dos casos, 0s sintomas ocorreram pela primeira vez no WOD e os trés
principais exercicios que causaram 0s primeiros sintomas foram Snath, Muscle Up e
Deadlifit. As localizagbes anatbmicas mais comumente lesionadas foram
respectivamente ombro, coluna lombar e membros inferiores. Uma limitacdo desse
estudo foi a amostra restrita, 0 que comprometeu algumas analises de correlacdes
inicialmente pretendidas. Uma das vantagens foi o tipo de metodologia do estudo:
transversal, que escapa do viés de memoéria. CONCLUSAO: Foi concluido que
sabendo as localizacdes anatbmicas, 0 momento principal e quais sdo 0s exercicios
que mais causam lesdes no CrossFit € possivel estabelecer um programa de
prevencdo de lesdes e envolver todos os profissionais de salude dessa modalidade
esportiva a fim de tornar essa modalidade a mais segura possivel.

Palavras-chave: CrossFit. Lesdes. Perfil epidemioldgico.



ABSTRACT

BACKGROUND: CrossFit is defined as a physical fithess program performed through
functional, multi-articular, varied and high-intensity movements. The modality has
quite challenging motivational characteristics and, therefore, has been the choice of
many individuals. In view of this increase in popularity as well as the number of
followers, the present study aims to identify the anatomical location and the form of
occurrence of the most common injuries resulting from the practice of CrossFit and
secondarily to correlate the lesions with the type of exercise that caused them. It is
an observational, cross-sectional, observational study that seeks to trace the basic
profile of the practitioners of sport and to identify possible factors of greater
vulnerability that may be associated with the appearance of these injuries. The study
was developed in one of the main services of CrossFit in the city of Belo Horizonte.
METHODS: A questionnaire was developed, applied by previously trained
interviewers, to the practitioners of this sport. To analyze the data collected,
descriptive statistics procedures and correlation analysis were used between the
main variables of interest. RESULTS: It was verified that all the volunteers (100%)
were already physically active, 60% of the interviewees were male and 40% of the
female, had a mean age of 31 years, most of them trained for less than two years
Crossfit, normal (24,9). The most prevalent anatomical site of the lesions was the
upper limb (48%), followed by the lumbar spine (32%) and the lower limb (20%). The
incidence of Crossif's injuries compares with that of LPO and gymnastics. In 68% of
cases, symptoms first occurred in WOD and the three main exercises that caused the
first symptoms were Snath, Muscle Up and Deadlifit. The most commonly injured
anatomical locations were respectively shoulder, lumbar spine and lower limbs. One
limitation of this study was the restricted sample, which compromised some analyzes
of initially intended correlations. One of the advantages was the type of study
methodology: transversal, which escapes the memory bias. CONCLUSION: It was
concluded that knowing the anatomical locations, the main moment and which are
the exercises that most cause injuries in the CrossFit is possible to establish an injury
prevention program and to involve all the health professionals of this sport modality in
order to make this modality the safest possible.

Keywords: CrossFit. Injuries. Epidemiological profile.
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1 INTRODUCAO

O CrossFit € definido como um programa de condicionamento fisico realizado
através de movimentos funcionais, constantemente variados e de alta intensidade™.
Esse tipo de treinamento visa capacitar o individuo a trabalhar em altas poténcias,
ou seja, mover grandes cargas, em longas distancias e em um curto periodo de
tempo. Trés variaveis sdo bastante exploradas na execugdo dos exercicios: carga,
distancia e velocidade?. A forma de treinamento proposta no Crossfit é versatil,
dinamica, ampla e visa explorar varios aspectos fisicos simultaneamente®. As dez
competéncias fisicas abordadas s&o: resisténcia cardio-respiratoria, forca,
resisténcia muscular, flexibilidade, poténcia, velocidade, coordenacdo, agilidade,
equilibrio e precisdo. Tais capacidades sdo fundamentais, por exemplo, no meio
policial, militar e corpo de bombeiros, por apresentar situacfes que demandam
habilidades fisicas e cognitivas complexas®. Um estudo feito pelo Exército dos
Estados Unidos descobriu que a pratica do CrossFit gerou beneficios extremos na
aptido fisica dos soldados®. e segundo Smith et al. (2013)*, esse tipo de exercicio
possui grande capacidade de melhora metabdlica, aptiddo fisica e composicao

corporal dos individuos.

Nos dultimos 15 anos, a popularidade do CrossFit vem crescendo de forma
vertiginosa e tem sido a atividade fisica de preferéncia de muitos individuos®.
Segundo o site CBS News®, que entrevistou o criador do método Greg Glassman, a
primeira academia de CrossFit que surgiu foi inaugurada por ele mesmo em Santa
Cruz (EUA), em 2001 e o modelo foi criado em 1995°. O nUmero de
estabelecimentos credenciados de CrossFit praticamente dobrou a cada dois anos
desde 2006 (VER ANEXO 1). Atualmente, ja existem mais de 13.000 boxes de CrossFit
afiliados e licenciados pelo mundo’ e além disso, possui um patrocinio de dez anos
com a marca Reebok®. Em 2012, o CrossFit apresentou uma difusdo a nivel
mundial, atingindo todos os continentes do planeta, sendo que a maior quantidade
de boxes estdo localizados nos EUA® (VER ANEXO 2). No Brasil, existem
aproximadamente 440 boxes de CrossFit credenciados, totalizando cerca de 40.000

praticantes™®.



Uma sessao usual de treino de CrossFit, tem duracdo de uma hora e é estruturada
da seguinte forma: é feito um aquecimento inicial, que tem o propdsito de elevar a
temperatura corporal, aumentar a frequéncia cardiaca, proporcionar alongamento e
preparar o corpo para uma atividade mais vigorosa, com exercicios como “hollow
rocks”, “sit-ups” e “pull-ups”, que se caracterizam por movimentos de flexo-extensao
controlados do tronco no intuito de estabilizagdo central, abdominais e flexdes de
braco na barra fixa. Em seguida, € introduzida uma atividade que se deseja o
aprimoramento da execucdo de movimentos ou o ganho de forca de grupos
musculares especificos. Por fim, na ultima etapa do treino, acontece o “Workout of
the Day” (WOD), que visa o condicionamento fisico geral do praticante®.O WOD
geralmente dura em torno de cinco a vinte minutos e utiliza o peso do préprio corpo,
movimentos ginasticos, levantamento de peso, remo, corrida, saltos e objetos como
“kettlebells”, de origem russa, se assemelha a uma bola de canhdo com uma alca,
constituido de material de ferro e “dumbbells”’, mais conhecido no Brasil como
halteres, para a execucdo da tarefa. Os WOD’s promovem a competicdo entre 0s
participantes, além do desafio pessoal de aumentar a quantidade de tarefas feitas,

dentre as prescritas no WOD™

Alguns estudos apontam beneficios advindos da pratica desse modelo de
treinamento, por exemplo, o aumento da capacidade metabdlica, através da melhora
da absorcdo maxima de oxigénio (VO2 méaximo), por exemplo, aumento do limiar de
lactato, melhora da composi¢cdo corporal por reducdo do percentual de gordura,

aumento da forca muscular e ganho da flexibilidade muscular®**?

Entretanto, assim como qualquer outra modalidade esportiva, a pratica do CrossFit
também pode gerar riscos ao individuo. Estudos compararam a incidéncia de lesdes
por 1000 horas de treinamento do CrossFit com outras modalidades™***¥(ver
tabela). Segundo Hak et al. (2013)*, a incidéncia de lesées no CrossFit, observada
através de estudo que utilizou um questionario online, é de 3,1 lesbes por 1000

horas de treinamento.



Tabela 1 — Comparacéo das lesdes entre diferentes Esportes

Comparativo de lesdes entre Esportes
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Alguns estudos apontam os ombros, a coluna lombar e os joelhos, como os locais
mais comumente afetados em decorréncia dos treinos de CrossFit*?. Esse achado é
também observado nos atletas de LPO'°. Essas leses ocorrem, na maioria das
vezes, durante exercicios de levantamento de peso olimpico, por exemplo “snatch”,
que se caracteriza em retirar a barra mével do solo e lan¢é-la acima da cabeca,
“clean”, em que a barra saira do solo e ir4 até a altura dos ombros, “clean and jerk”,
em que se retira a barra do solo, lanca nos ombros e logo a empurra acima da
cabeca até extensdo completa dos cotovelos ou movimentos ginasticos (“pull-ups”,
que significa passar a cabeca acima da barra fixa sem contato dos pés no solo,
“toes-to-bar”, chutar a barra fixa, “knees-to-elbows”, fletir os joelhos e quadris com o
corpo dependurado na barra fixa através apenas do apoio das méos, “lounges”,
passada a frente, “muscle ups”, passar o corpo até a altura da cintura pélvica acima
da barra movel e estender completamente os cotovelos. Esse movimento pode ser
realizado na barra fixa ou na argola, “burpees”, deitar no solo em decubito ventral, se
reerguer e saltar, “dips”, flexo-extensdo de ombros e cotovelos na barra fixa, “push-

ups”, flexdo de braco, “rope climbs”, escalada na corda, “hand stand push-ups”, que



sédo flexbes de braco com o corpo de cabeca para baixo e os pés apoiados na

parede e “pistols” agachamento completo unipodal*2.

A partir dessas informacdes sobre a epidemiologia de lesGes do Crossfit, esse
estudo tem por objetivo geral identificar, in loco, a localizacdo anatdmica associada a
forma de ocorréncia das les6es mais comuns decorrentes da préatica de CrossFit. De
modo mais especifico, pretende-se identificar os exercicios que mais geram lesdes e
correlacionar alguns fatores que possam predispor a maior vulnerabilidade e impacto
para os individuos, por exemplo, frequéncia semanal dos treinos, duracdo de cada
treino e presenga ou auséncia de instrutores durante os treinos. Foram coletadas as
caracteristicas demograficas basicas, além de informacdes relativas ao treinamento

e aos habitos de vida dos praticantes.
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2 METODOLOGIA

INSTRUMENTO

Foi elaborado um questionario com 18 itens e 5 subitens no total (VER APENDICE
01). Além da secéo sobre dados antropométricos, como idade, peso, altura e sexo, 0
questiondrio possui uma secao para avaliar o historico de prética esportiva e outra
secdo sobre a prética especifica do Crossfit. Essa Ultima parte, possui perguntas
que abordam sobre as lesGes decorrentes da pratica do esporte, bem como o
impacto dessas lesbes na capacidade funcional relacionada ao CrosskFit.
Informacdes sobre habitos de vida relacionados a saude também foram
contempladas pelo instrumento, tais como monitoramento regular da saude com

profissionais da area.

ESTUDO PILOTO

Com o objetivo de testar a aplicabilidade préatica do questionério, decidir sobre a
exclusdo ou inclusdo de algum item e ainda para treinar os colaboradores na
aplicacao do questionario, foi feito um estudo piloto com 28 individuos praticantes de
Crossfit de Belo Horizonte. Os individuos foram escolhidos de forma aleatéria e
preencheram 0 questionario na presenca de um pesquisador. O questionéario foi
aplicado em aproximadamente 5 minutos e n&o houve nenhuma exclusdo de
voluntarios. Foram acrescentadas questdes sobre os exercicios que ficaram
comprometidos com a leséo e se o individuo praticava outros esportes. As questdes
cuja resposta € numérica foram modificadas da forma de categorias ou intervalos
para a forma direta. Por exemplo, a idade foi respondida diretamente, ao invés de ter
categorias por faixa etaria. O mesmo se fez com o tempo de pratica do CrosskFit,
com o numero de vezes que treina por semana e com as horas de treinamento
diario. Os participantes desse estudo piloto apresentaram dificuldade de entender a
expressao leséo. Por isso, esse termo foi definido e apresentado aos participantes
com o0s seguintes dizeres: Lesdo é qualquer dor, desconforto ou limitacdo de
movimento que o0 impeca de executar um determinado exercicio com sua técnica

correta e/ou que o tenha afastado de pelo menos um dia de treinamento.
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Os principais resultados dessa amostra do estudo piloto sdo: a maioria tinha entre
19-29 anos (53%), saudaveis e treinavam com acompanhamento especializado
(coach). Mais da metade deles (57%) relataram que ja tiveram alguma leséo
decorrente a pratica do CrossFit nos ultimos 3 meses. A maior incidéncia de lesdes
foi na regido dos ombros e 0s principais exercicios responsaveis pelos sintomas

iniciais nesses individuos foram “Muscle Up”, “Toes To Bar” e “Snatch”.

DESENHO DO ESTUDO

Estudo epidemioldgico, observacional exploratério com delineamento transversal.

CARACTERIZACAO DA AMOSTRA

Os voluntarios desse estudo foram selecionados a partir de dois servigos de Crossfit
da cidade de Belo Horizonte: a CrossFit Bh, 7 individuos (28%) e a The Box
CrosskFit, 18 individuos (72%).

PROCEDIMENTOS

A coleta de dados desse estudo ocorreu de fevereiro até junho de 2017. Foram
aplicados 29 questionarios, sempre na presenca de um pesquisador previamente
treinado.

Os critérios de inclusao foram: estar em treinamento regular de CrossFit e ter sofrido
alguma leséo nos ultimos trés meses. E os critérios de exclusao foram: incapacidade
de ler e compreender adequadamente o0 questionario; ter iniciado os treinos de
CrossFit ha menos de uma semana ou nao ter sofrido leséo decorrente a pratica do
CrossFit.

A definicdo operacional para lesdo nesse estudo foi: “qualquer dor, desconforto ou
limitacdo de movimento que impeca o0 praticante de executar um determinado
exercicio com sua técnica correta. E/ou que tenha ocorrido o afastamento de pelo

menos um dia de treinamento”.
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ANALISE ESTATISTICA

Para andlise dos dados foram utilizados procedimentos da estatistica descritiva.
Algumas andlises de correlacdo foram feitas no intuito de investigar possiveis

associacfes entre as variaveis de interesse.
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3 RESULTADOS

Foram aplicados 25 questionarios, totalizando 29 lesbes. Desses individuos, 15
eram do sexo masculino (60%) e 10 do sexo feminino (40%), com idade média de
31,16 anos (min.:15; max.:.51 anos). O IMC teve média de 24,92 [DP=3,33],
considerado normal de acordo com a Associacdo Brasileira de Estudos de
Obesidade (ABESO). Todos os voluntarios (100%) ja eram fisicamente ativos antes
de iniciar os treinos de CrossFit. O tempo de pratica nessa modalidade foi em média
de 2,25 anos [DP=1,5, min.: bmeses max.: 7 anos]. A maioria dos participantes
treinavam Crossfit ha menos de 2 anos (59%). 64% dos voluntarios participam de
competicdes amadoras ou profissionais e treinam em média 5 vezes por semana
[DP:2,3], com duragdo meédia dos treinos de 1,3 horas. [DP: 0,45], com o auxilio do
coach em 88% dos casos. A maior parte deles ndo praticam outra modalidade
esportiva além do CrossFit (76%) e monitoram regularmente a saude com algum
profissional da saude (76%), sendo o mais prevalente médico (51%), seguido do

fisioterapeuta (31%), do nutricionista (31%) e por ultimo, do educador fisico (13%).

O local anatdmico mais prevalente das lesdes foi o membro superior (48%), seguido
da coluna lombar (32%) e do membro inferior (20%) (VER TABELA 5). Na maior
parte dos casos, 0s sintomas ocorreram pela primeira vez no WOD (68%). Contudo,
0os momentos de treino da técnica, aguecimento e também as competicbes,
apresentaram uma taxa consideravel de ocorréncia de lesbes (16%, 12% e 4%,
respectivamente). Alguns exercicios foram apontados como causadores iniciais dos
sintomas, principalmente Snath, Muscle Up e Deadlifit. (VER GRAFICO 1) Dos
individuos lesionados, 80% fizeram algum tipo de tratamento com profissional de
saude, sendo que, na maioria das vezes (32%) o médico e o fisioterapeuta foram
solicitados em conjunto. Nos demais casos, 28% procuraram um fisioterapeuta, 16%

um médico e 4% buscaram um educador fisico.
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TABELAS E GRAFICOS

Gréfico 1 - Exercicios do Crossfit que iniciaram os sintomas

Exercicios que causaram os 1°s sintomas

B Snath
B Muscle Up
Deadlifit
Box Jump
B Handstand push up
M Front Squat
M Corrida
H Toes to bar
H Pull Up
B Remo
B Overhead squat
H Kettlebell Swing
Thruster
Ring Dip
Pistol
Air Bike
M Clean Jerk

Tabela 2 — Caracteristicas dos praticantes de CrossFit

Perfil Praticantes de CrossFit

Fisicamente ativo antes do CrossFit 0

. - 0,
Monitora saude regularmente 24%

Pratica apenas o CrossFit E—

Treina com Coach 12%

Participa de Competicoes
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Tabela 3 - Caracteristicas dos individuos inclusos no estudo

Média Desvio Padrao
Idade 31,16 7,45
IMC 24,92 3,33
Tempo de CrossFit (anos) 2,2 1,51
Treinos por semana 5 2,3
Horas treino por dia 1,3 0,45

Tabela 4 - Perfil dos individuos e treinamento

Variavel n =25 (%)
Pratica atividade fisica previamente 25 (100)
Sexo
Feminino 10 (40)
Masculino 15 (560)
Competidores 16 (64)
N&o competidores 9 (36)
Treina com coach 22 (88)
Treina sem coach 3(12)
Pratica outro esporte 6 (24)
N&o pratica outro esporte 19 (76)
Profissional de Saude
Consulta Regular 19 (76)
N&o consulta regular 6 (24)
Tabela 5 — Caracteristicas relacionadas a lesédo
Leséao n =25 (%)
Parte do corpo
MMSS 12 (48)
MMII 5 (20)
Lombar 8 (32)

Momento de ocorréncia




Leséao n =25 (%)
Aquecimento 3(12)
Técnica 4 (16)
WOD 17 (68)
Competicao 1(4)
Realizou tratamento
Sim 20 (80)
N&o 5 (20)
Profissional da saude
Médico + Fisioterapeuta 8 (32)
Médico 4 (16)
Fisioterapeuta 7 (28)
Educador Fisico 1(4)

Outros

5 (20)

16
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4 ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

De acordo com os resultados do presente estudo, o perfil dos praticantes de
CrossFit é de uma populacdo de adultos jovens (média 31 anos) que ja era
fisicamente ativa, com IMC médio considerado normal (24,9). Segundo HAK (2013)",
a incidéncia de lesdes desse esporte € de 3,1/1000h de treinamento, ou seja, se
assemelha ou é menor quando comparada a outros esportes com demandas

similares como o LPO e a Ginastica, de modo geral.

Ainda que os estudos apontem que as taxas de lesdes do Crossfit sejam
relativamente normais dentro do meio esportivo, deve-se preocupar com as causas
dessas lesbes, os tipos de exercicios que geram 0s primeiros sintomas e a
localizacdo anatdémica. Entender a forma de ocorréncia e quais individuos estédo
mais vulneraveis também sdo informacfBes importantes que os profissionais da

salude da area esportiva utilizam para propor acdées de cunho preventivo.

O CrossFit é uma modalidade esportiva relativamente nova no Brasil,
aproximadamente 7 anos desde sua chegada. Com isso, ainda ndo existem estudos
suficientes que tracaram o perfil epidemiolégico dos praticantes dessa modalidade,

especialmente na cidade de Belo Horizonte, (MG).

Esse estudo apontou que os trés principais exercicios que causaram 0S primeiros
sintomas nos individuos foram o Muscle Up, Snatch e Deadlifit (VER GRAFICO 1).

O Muscle Up corresponde a “Subida na Argola”. Envolve um movimento ginastico
complexo em que o corpo se inicia embaixo das argolas e termina em uma posi¢ao
apoiada com as méos, acima das mesmas, com 0s membros superiores (MMSS)
estendidos™®. A localizacdo anatdmica de todas as lesdes nesse movimento foi nos
membros superiores e uma possivel causa disso pode ser devido a erros técnicos e
posturais®2. Um ponto a favor dessa hipétese é que a maioria das lesdes ocorreu
durante o WOD (68%), parte do treinamento em que o perfil competitivo € mais
intenso e a quantidade de movimentos completos feitos em menos tempo é a
medida utilizada para se vencer a tarefa. Assim, o padrédo de execucdo dos
movimentos pode ser piorado por essa demanda e pela fadiga do praticante, o qual
frequentemente testa seus limites maximos nessa fase do treinamento. Além disso,

o0 maior envolvimento dos MMSS nesse exercicio pode gerar uma sobrecarga
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articular e muscular maior nesse seguimento corporal e, consequentemente, causar

dor decorrente de lesdes ortopédicas.

O Snatch, também chamado “Arranco ou Arranque”, € um exercicio originado do
levantamento de peso olimpico (LPO), assim como o Deadlifit ou “Levantamento
Terra”. Ambos requerem velocidade e poténcia dos quadris, assim como forca e
flexibilidade dos extensores de quadril. Os musculos estabilizadores do tronco
contribuem para a sustentacéo do individuo durante a execucao da tarefa. O Snatch
exige que o praticante levante a barra do solo até acima da cabeca em um
movimento continuo, geralmente com uma pegada mais aberta, partindo do
agachamento e terminando com o0s bracos, cotovelos e membros inferiores

completamente estendidos®#*

COUTINHO, 2010; STORY E SMITH, 2012). Segundo Storey
e Smith (2012) ele é composto por seis fases: a primeira puxada, a transicdo para a
segunda puxada, o fim da segunda puxada, a extensdo completa dos membros, 0
encaixe final do individuo e a recuperacdo. O local anatbmico das lesGes nesse
exercicio também foi 0 membro superior. Isso pode estar relacionado com a grande
exigéncia dos MMSS durante a execucdo da técnica, ao lancar a barra acima da
linha da cabeca, pois a barra precisa estar bem proxima do corpo para reduzir
alavanca de forca no ombro. Erros cinesiolégicos como levantar a barra distante do
corpo, realizar o movimento com baixa aceleracdo ou pouca forca explosiva da
musculatura de quadril, ndo estender completamente o cotovelo em alta velocidade
no final do movimento ou iniciar o exercicio com uma pegada mais fechada, podem
comprometer a execucdo do mesmo, especialmente quando o exercicio é realizado
com alta carga e, consequentemente, gerar uma demanda cinética exacerbada, em

especial, na musculatura anterior do ombro e extensora de cotovelo.

O Deadlifit € uma técnica em que a barra mével deve iniciar do solo e chegar até a
altura do quadril através de um movimento continuo, os joelhos e quadris do
individuo devem terminar completamente estendidos. A parte do corpo em que ha
maior numero de lesdes nesse exercicio € a coluna lombar. Esse fato pode estar
relacionado com o excesso de repeticbes durante um dia de treino e erros de
execucodes da técnica>?. Além disso, a coluna lombar é a regido do corpo onde as

pessoas conseguem suportar maior carga’'??

, por esse motivo esse é considerado o
exercicio em que o individuo consegue colocar maior peso na barra, sendo assim

torna-se relativamente perigoso® .
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A localizacdo anatdmica das lesdes do Crossfit desse estudo coincide com o que a
literatura tem evidenciado, respectivamente o ombro, a coluna lombar e os membros
inferiores. As lesGes mais comumente observadas tem sido as tendinopatias nos
membros superiores, as hérnias de disco na coluna lombar e lesbes ligamentares e

meniscais nos joelhos*%,

Algumas das possiveis explicacbes, de modo geral, para essas lesdes sdo: o
excesso de tempo de treinamento diario (média=1,3h) e semanal (média= 5 vezes).
Podendo predispor ao individuo fadiga muscular, tempo de recuperacao inadequado
e consequentemente maiores chances de lesdes. (VER GRAFICOS 3 e 4). Além
disso, pode-se perceber através desse estudo, que mais da metade dos praticantes
de CrossFit ttm menos de dois anos ativos nessa modalidade (59%). O fato dos
praticantes serem ainda imaturos no esporte também pode propiciar maior aumento
do nimero de lesées. (VER GRAFICO 5)

Gréafico 3 — Horas de treino diario Gréfico 4 — Treinos por semana

Horas de treino por dia Treinos por semana

M lhora

M 1-2dias
m 1-2horas u 3-4dias
m 2-3horas M acima de 5dias

Gréafico 5 - Tempo de CrossFit

Tempo de CrossFit

B Até 1 ano
M 1-2 anos
M 2-4 anos

acima de 4 anos
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Esse estudo possui algumas limita¢des. Inicialmente o niumero de individuos que
foram entrevistados e estavam lesionados foi baixo, assim sendo, as andlises de
correlacdo tornam-se fracas. Além disso, a definicdo operacional utilizada para
definir o termo les@o no questionario, pode ser confundida com dor muscular tardia
tipica apos exercicios de hipertrofia muscular. Considerando que os exercicios do
Crossfit podem promover tal efeito, isso apesar de ndo caracterizar uma leséo

propriamente dita, pode eventualmente, comprometer a participacdo nos treinos.

Por outro lado, também existem vantagens, o delineamento transversal do estudo
favorece a veracidade dos fatos e ndo possui o viés de memoéria, como nos estudos
retrospectivos. Outra vantagem €& a coleta dos dados, in loco, que gera maior
confiabilidade das informacdes, diferentemente do virtual que pode haver maior
propensdo de respostas apenas dos individuos lesionados e assim levar a um

aumento do indice de lesoes.
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5 CONCLUSAO

Os achados desse estudo possuem interessantes informacdes a respeito do perfil de
praticantes de CrossFit e algumas implicacbes podem ser levadas em consideragao
para os treinamentos dessa modalidade.

Os principais exercicios que foram apontados como causadores dos sintomas
iniciais da lesdo foram: Muscle Up, Snatch e Deadlifit. Portanto, é importante haver
um treinamento técnico reforcado desses exercicios além de ter cautela na
prescricdo dos mesmos com relacéo as cargas, intensidade e niumero de repeticdes.
Os locais anatdmicos mais comumente lesionados foram ombro, lombar e joelho,
respectivamente. O que torna viavel a elaboracdo de um programa de prevencad de
lesdes pelos profissionais de saude envolvidos ha modalidade, como o fisioterapeuta
por exemplo. Outro ponto observado foi o0 momento em que as lesdes foram mais
frequentes: o WOD. Com isso, a atencdo dos coaches a instru¢cdo adequada aos

praticantes € indispensavel.
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ANEXOS E APENDICES

ANEXO 1: GRAFICO DE CRESCIMENTO ANUAL DO CROSSFIT
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6,000 \\
40%

4,500
150%
3,000 \
150%

706%
1,800 138% \

2005 2006 2007 2009 2010 2011 2012
OrpaaTe

Fonte:http://www.tabatatimes.com/how-fast-is-crossfit-growing-the-chart-tells-the-
story/

Greentans

ANEXO 2: MAPA DA DIFUSAO MUNDIAL DO CROSSFIT
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APENDICE 1: QUESTIONARIO

Defini¢cao Operacional:

Lesdao: qualquer dor, desconforto ou limitagdo de movimento que impega o praticante de
executar um determinado exercicio com sua técnica correta. E/ou que tenha ocorrido o
afastamento de pelo menos 1 dia de treinamento.

Questionario de Lesoes no CrossFit

Nome:

Idade:

Sexo: Feminino( ) Masculino ( )

Altura:

Peso:

Ja praticou atividade fisica antes do CrossFit? Sim( ) Nao( )

Qual? Futebol ( ) Basquete ( ) Corrida ( ) Ciclismo( ) Natacdo( ) Escalada( )Lutas( )
Outros ( )

Nivel dessa pratica esportiva: ndo competia ( ) competia amador ( ) Competia colegial ( )
competia profissional ( )

Ha quanto tempo faz CrossFit ?

Participa de competicoes de CrossFit? Sim( ) Nao( )

Quantas vezes treina por semana?

Quantas horas treina por dia?

Treinacomcoach? Sim() Nao( )

Pratica outro esporte além do CrossFit? Sim( ) Nao( )
Qual frequéncia semanal?



Monitora sua satuide regularmente com profissional de satide? Sim( ) Nao( )
Qual profissional? Fisioterapeuta( ) Médico( ) Nutricionista ( ) Educador fisico( ) Outro( )

Ja sofreu lesdo em decorréncia da pratica do CrossFit? Sim( ) Nao( )
Em qual(is) parte(s) do corpo? MMSS ( ) MMII ( ) Col. lombar ( ) Col. toracica ( ) Col.
cervical ( ) Face/cabega ( )

Em qual momento sofreu a lesdo? Aquecimento ( ) Técnica( ) WOD( ) Competicdo ( )

Qual exercicio estava fazendo no momento que sentiu a dor pela 1° vez?
( ) Muscle Up ( ) Snatch ( ) Power Clean ( ) Handstands Push up ( ) Deadlift

( ) Overhead squat ( ) Thruster ( ) Pistol ( ) Box Jump ( ) Kettlebell
Swing ( ) Toes to bar ( ) Back Squat ( ) Double Under ( ) Front Squat ()
Squat Clean ( ) Cluster ( )Outros

Qual(is) exercicio(s) ficou (aram) comprometido(s) total ou parcialmente por causa dessa
dor?

Fez/esta fazendo tratamento para esta lesdo? Sim( ) N&o( )
Qual profissional? Fisioterapeuta( ) Médico( ) Outro( )

27
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APENDICE 2: Termo de Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO - TCLE

(Terminologia obrigatdrio em atendimento a resolucéo 196/96 - CNS-MS)

Pesquisadora: Amanda Santana de Siqueira Teixeira

Orientador: Prof. Me. Tarcisio Santos Moreira

Titulo do estudo: PERFIL EPIDEMIOLOGICO DOS ATLETAS PRATICANTES DE
CROSS FIT: ESTUDO OBSERVACIONAL EXPLORATORIO

Vocé esta sendo convidado a participar do projeto de pesquisa intitulado “PERFIL
EPIDEMIOLOGICO DOS ATLETAS PRATICANTES DE CROSS FIT: ESTUDO
OBSERVACIONAL EXPLORATORIO”, da aluna Amanda Santana de Siqueira
Teixeira, para o trabalho de conclusdo de curso de pds- graduacdo em Fisioterapia
Esportiva da Escola de Educacdo Fisica, Fisioterapia e Terapia Ocupacional
(EEFFTO) da Universidade Federal de Minas Gerais (UFMG) sob orientacdo do
Prof. Me. Tarcisio Santos Moreira. E importante que vocé leia atentamente este
termo antes de autorizar sua participacao nesse estudo.

A decisao de participar neste estudo é voluntaria, nao lhe trard nenhum gasto
financeiro, nem lhe sera paga nenhuma remuneracdo. Se concordar em participar
deste estudo vocé serd solicitado a responder através de entrevista com um
pesquisador deste estudo as perguntas do Questionario Epidemiolégico de Atletas
Praticantes de CrossFit. A entrevista acontecera nas proprias academias de CrossFit
onde os praticantes treinam: The Box CrossFit e CrossFit BH.

Trata-se de um instrumento para a avaliacdo de pessoas que sofreram
qualquer tipo de lesdo em decorréncia da préatica de CrossFit. Sendo que a defini¢do
operacional de lesdo é considerada: “qualquer dor, desconforto ou limitacdo de
movimento que impeca o praticante de executar um determinado exercicio com sua
técnica correta. E/ou que tenha ocorrido o afastamento de pelo menos 1 dia de
treinamento.” Esse questionario possui possui 22 itens, que visam caracterizar o
praticante de CrossFit e identificar as situacdes de possivel maior vulnerabilidade
para lesdo no CrosskFit.

Os riscos associados aos procedimentos de resposta do questionario sao
praticamente nulos, sendo que nenhum dano as pessoas que o responderam foi
relatado na literatura especializada até o presente momento.
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Os resultados desse estudo poderdo contribuir na prética clinica de
fisioterapeutas, possibilitando aos profissionais um trabalho mais preciso envolvido
na prevencgdo de lesdo em atletas de CrossFit e identificagdo de fatores de risco de
exercicios e movimentos envolvidos nesta modalidade esportiva. Sua identidade nao
sera revelada em momento algum. Somente o0s pesquisadores e o orientador
envolvido terdo acesso a seus dados, que serdo apenas para fins de pesquisa.

Eu, declaro
que li e entendi as informacfes contidas acima e que recebi uma copia deste
formulario de consentimento. Este formulario estd sendo assinado voluntariamente
por mim, sendo possivel o esclarecimento de todas as duvidas e indicando meu
consentimento em participar do estudo.

Belo Horizonte, de de 20 )

Assinatura do voluntério Assinatura do pesquisador

Telefone: -

Pesquisadores responsaveis:

Amanda Santana de Siqueira Teixeira Tel: 31 99555-8062
amandassteixeira@yahoo.com.br

Tarcisio Santos Moreira Tel: 31 99208-4152 tarcisiosam@gmail.com

Av. Antbnio Carlos, 6627 - EEFFTO/UFMG Belo Horizonte/ MG - CEP 31270-901

Comité de Etica em Pesquisa
Av. Anténio Carlos, 6627 - Campus Pampulha
Unidade Administrativa Il — 2° andar — sala: 2005
Belo Horizonte — CEP: 31270-901
Tel: COEP (31) 3409- 4592



30

coep@prpg.ufmg.br

APENDICE 3: Termo de Consentimento Institucional para Colaborac&o em
Pesquisa Cientifica

TERMO DE CONSENTIMENTO INSTITUCIONAL PARA COLABORACAO EM
PESQUISA CIENTIFICA

Titulo do estudo: PERFIL EPIDEMIOLOGICO DOS ATLETAS PRATICANTES DE
CROSS FIT: ESTUDO OBSERVACIONAL EXPLORATORIO
Eu,
CARGO )
(INSTITUICAQ)

Localizada no endereco ;

telefone para contato declaro que a académica

de pés graduacdo em Fisioterapia Esportiva Amanda Santana de Siqueira Teixeira da
Escola de Educacéo Fisica, Fisioterapia e Terapia Ocupacional (EEFFTO) da Universidade
Federal de Minas Gerais (UFMG)

elou esta(do) autorizada(os) a

realizar nesta Instituicdo o projeto de pesquisa. Sendo permitido apenas a aplicacdo de
guestionarios aos praticantes de CrossFit desta unidade no periodo de janeiro a junho de
2017.

O estudo “PERFIL EPIDEMIOLOGICO DOS ATLETAS PRATICANTES DE CROSS
FIT: ESTUDO OBSERVACIONAL EXPLORATORIO” sob a responsabilidade do
orientador Prof. Me. Tarcisio Santos Moreira cujo objetivo geral é “tracar um perfil

epidemioldgico dos praticantes de CrossFit e partir dos resultados tentar identificar quais

sd0 0s principais exercicios e ou movimentos do CrossFit que levam os individuos a lesdes”.

Ressalto que estou ciente de que serdo garantidos os direitos, dentre outros

assegurados pela resolucédo 510/2016 do Conselho Nacional de Saude, de:
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1) Garantia da confidencialidade, do anonimato e da nédo utilizacdo das informacdes

em prejuizo dos pacientes e dos demais envolvidos.
2) Que nao havera riscos para o sujeito de pesquisa.

3) Emprego dos dados somente para fins previstos nesta pesquisa.

Informo-lhe ainda, que a pesquisa somente sera iniciada ap0s a aprovacao da
Comissdo de Etica em Pesquisa de Belo Horizonte para garantir aos envolvidos os
referenciais basicos da bioética, isto €, autonomia, ndo maleficéncia, benevoléncia e justica.

Belo Horizonte (MG), de de

(Assinatura e Carimbo do responséavel pela Instituicéo)

Pesquisadores responsaveis:

Amanda Santana de Siqueira Teixeira Tel: 31 99555-8062
amandassteixeira@yahoo.com.br

Tarcisio Santos Moreira Tel: 31 99208-4152 tarcisiosam@gmail.com

Av. Antbnio Carlos, 6627 - EEFFTO/UFMG Belo Horizonte/ MG - CEP 31270-901

Comité de Etica em Pesquisa
Av. Antbnio Carlos, 6627 - Campus Pampulha
Unidade Administrativa Il — 2° andar — sala: 2005
Belo Horizonte — CEP: 31270-901
Tel: COEP (31) 3409- 4592

coep@prpg.ufmg.br




