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1 INTRODUCAO

O Crossfit € uma modalidade esportiva que incorpora o condicionamento fisico
e o treino de forga, tendo grande crescimento (GLASSMAN, 2003). Esse estilo de
treinamento, prepara amplamente o participante a desenvolver qualquer tarefa que
requeira esforco fisico (PAINE, 2010). Assim sendo, busca a melhoria do desempenho
de todos os segmentos que compdem a aptidao fisica geral do participante, sendo
alguns deles: a resisténcia e a capacidade cardiaca, respiratoria e muscular, a forca,
poténcia e agilidade do atleta (HAK PT,2013).

O Crossfit € composto por movimentos ciclicos, ou seja, que se repetem de
forma a serem realizados muitas vezes, como é o caso dos movimentos exercidos em
corridas e ao pular corda. Também € constituido pelo levantamento de peso epor
movimentos de ginastica (GLASSMAN, 2007).

Os participantes dessa pratica esportiva, assim como de outras, estdo
suscetiveis ao risco de lesdo durante sua realizacdo, sendo que 0 risco aumenta
guando o movimento e a conduc¢ao do treinamento séo realizados de forma incorreta
(PALUSKA, 2005). Entretanto, os fatores desencadeadores para o desenvolvimento

da lesdo ndo sdo somente extrinsecos, ou seja, relacionados ao modo de execucgéo
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do treinamento, mas incorporam também os fatores intrinsecos, aqueles relativos as
particularidades do individuo (FERREIRA et al., 2012).

Considerando que o acometimento por uma lesdo é indesejavel a um atleta
(SMITH, 2013), e que este deseja retornar ao esporte 0 mais rapido possivel quando
se encontra lesionado, € necessario que o fisioterapeuta conheca o cenario das
principais afeccbes sofridas por esse publico, a fim de melhor estar preparado para

contribuir para a recuperacao da salde dessa populacao.
OBJETIVOS

Objetivo Geral:

Objetivo especifico:

1 - Identificar qual o segmento mais as lesbes mais comuns em praticantes de

crossfit, de acordo com a literatura disponivel.
- Identificar quais séo as articulacdes mais lesionadas em praticantes de crossfit.

- Identificar quais sdo os musculos mais lesionados em praticantes de crossfit.

REFERENCIAL TEORICO

O CrossFit € uma forma de exercicio intervalado de alta intensidade
(MILANOVIC, SPORIS, WESTON, 2015). Esse programa de exercicios tem crescido
de maneira acelerada desde que foi criado nos Estado Unidos no ano de 1996, tendo
mais de 15,000 academias filiadas ao redor do mundo (WAGNER et al., 2020).Essa
marca de treinos foi fundada sendo pensada para pessoas que necessitassede
forca muscular e aptidao fisica, como bombeiros e policiais, e acabou também sendo
apreciada pela populagcdo ndo militar (WEISENTHAL et al., 2014; POSTON etal.,
2016).

Desenvolvido como um programa de for¢ca e condicionamento do core, O
CrossFit tem o objetivo de melhorar a competéncia fisica geral do individuo, possuindo
como uma de sua principal caracteristica a execucdo rapida e repetitiva sendo
realizada com um tempo de descanso limitado ou inexistente entre as séries (SPREY
et al., 2016).

Seus modos de exercicio incluem o levantamento de peso olimpico, a
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ginastica e exercicios de condicionamento metabdlico (LONGE, 2012; WEISENTHAL
et al., 2014).

Os treinos de CrossFit consideram o nivel de condicionamento do individuo,
sendo a partir de entdo, gradativo, a fim de proporcionar maior seguranca e eficacia
ao praticante (Longe, 2012).

O crossFit € uma metodologia de treinamento que se baseia no condicionamento
fisico dividido em trés fases sendo, movimentos funcionais, constantes variaveis e alta
intensidade. Movimentos constantes variaveis se baseia na forma de que a cadadia
seja um novo exercicio diferente do outro trabalhando assim, diferentes tipos de
capacidade, forca, flexibilidade, resisténcia muscular, resisténcia cardiorrespiratoria,
equilibrio, precisao, poténcia e velocidade (POLLOCK et al., 1998).

Através da alta intensidade se tem um resultado e adaptacdes dos beneficios de
treinamento de curta duracdo. A prioridade do crossfit € desenvolver saude
trabalhando a alta intensidade dentro da capacidade de cada individuo fazendo assim,
evoluir a cada treinamento (SEBASTIAO et al., 2008).

O crossFit possui dois lados, sendo, modalidade esportiva e/ou uma atividade fisica
para uma melhor qualidade de vida (POLLOCK et al., 1998). Na modalidade esportiva
se busca o limite corporal. Ja para a qualidade de vida se trabalha com técnicas
elaboradas, sobrecarregada de acordo com a capacidade de cada pessoa essas
cargas aumentam com cada evolucdo e volume de treino que € praticado com
programacdes.

Com bases também no exercicio fisico, muitos objetivos sao trabalhados como, por
exemplo, o aumento de forca e resisténcia muscular, velocidade, além da diminuicao
de gordura com o aumento de massa magra corporal. Fora os ganhos estéticos, ha
também a melhora cardiovascular melhorando a oxigenagao dos sistemas no corpo.

Na prética ndo funciona somente em chegar e fazer, por tras de tudo, alguns fatores
precisam ser estudados, os quais resultam de numeros de séries, repeticbes e
intervalos.

O exercicio fisico traz diversos beneficios, além dos ja expostos, diminui o
sedentarismo aumentando a capacidade funcional do individuo como velocidade,
mobilidade fatores psicolégicos como, ansiedade, Controle de stress, auto estima e
uma grande influéncia na socializagdo do mesmo.

Assim como em qualquer outro cento de praticas de exercicios fisicos, o crossfit
também necessita de avaliagdes minuciosas podendo identificar se 0 novo praticante
possui capacidade na execucao de certos esportes, historico de doenca, queixas
principais (motivos pelo interesse), teste de forga e resisténcia sao questionamentos
necessarios para se iniciar em um esporte com niveis exigentes onde dependendo
dos resultados da avaliacdo o praticante se torna inapto para o
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esporte.

O CrossFit ou Cross training como era chamado antigamente, vem se tornando um
assunto muito popular entre muitos, uma atividade fisica que esta sendo muito
buscada por atletas e amadores, conhecido como o método para aumentar o
condicionamento fisico.

Cross training consiste em ginastica formada por exercicios calisténicos com o
objetivo de melhorar o controle de corpo e 0os componentes neurolégicos, 0 cross
training sofreu evolugdo com o auxilio da tecnologia midiatica através dos treinadores
Greg Glassman, norte americano, e Joel Fridman, brasileiro. (GAVAZZI eDORST B.,
2014).

Fridman descobriu o CrossFit em 2007, em Vancouver, Canada, quando retornou ao
Brasil Fridman abriu o seu ginasio de CrossFit (o local onde se realiza o CrossFit é
chamado de ginasio).

Tempos mais tarde o Cross Training se popularizou a partir de uma franquia chamada
de Cross Fit criada por Greg Glassman, treinador norte-americano que inicialmente
tinha experiéncia em ginastica, atletismo e levantamento de peso olimpico. (GAVAZZI
e DORST B.).

Praticantes de esportes mesmo que seja amador ou atletas, quando se submetem a
tal atividade estdo propicios a adquirir lesdes indesejaveis.

CARAZZATO (1993) afirma que a busca pela evidéncia e pelo sucesso expde o0s
atletas a uma condi¢céo de serem submetidos a um esforco fisico e psicolégico muito
proximo dos limites fisiolégicos, fazendo com que o namero de lesdes seja muitoalto.

Segundo GANTUS & ASSUMPCAO (2002), a préatica esportiva eleva o risco da
ocorréncia de lesdes. Os atletas estdo sujeitos a sofrerem lesdes, seja em fase de
treinamento ou em competicdo. Essas lesbes estdo diretamente relacionadas a
fatores predisponentes intrinsecos e extrinsecos, e a auséncia de um programa
preventivo.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao integrativa, que analisara artigos cientificos gratuitos
publicados entre os anos de 2016 a 2021, que estejam na lingua inglesa, portuguesa
ou espanhola. As buscas serdo feitas através das palavras chaves em inglés:
“Crossfit” e “injury”, sendo conectadas pelo operador booleano “and”. A pesquisa
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sera feita nas bases de dados: BVS, Pubmed, cochrane e Scielo, no dia (dia das
busca) a fim de responder a pergunta de pesquisa: “Quais sao as lesbes mais comuns,

bem como as articulagées mais lesionadas em atletas praticantes de crossfit".

CRITERIOS DE INCLUSAO

Os critérios para a inclusao dos estudos sera: Ser um estudo gratuito publicado dentro
do tempo estipulado para a pesquisa (2016 a 2021), estar na lingua inglesa,
portuguesa ou espanhola, estar indexado nas bases de dados: Pubmed, BVS,
Pubmed, cochrane e scielo responder a pergunta de pesquisa, e incluir como

populacdo do estudo atletas de crossfit.

CRITERIOS DE EXCLUSAO

Os critérios para exclusdo dos estudos foram: estudo nao disponivel na integra, que
nao esteja nas linguas inglesa, portuguesa ou espanhola, que nao estejam indexados
nas bases de dados BVS, Pubmed, Cochrane e Scielo, que ndo respondam a
pergunta de pesquisa, e que nao incluia como populacao do estudo atletas de crossfit.

ANALISE DOS DADOS

Os estudos encontrados nas bases de dados selecionados apds a busca serao
individualmente avaliados por dois avaliadores que n&o terdo contato entre si. A
primeira selecdo sera atraves da leitura do titulo e do resumo dos artigos, sendo
aprovados aqueles que entrem nos critérios de inclusdo e excluidos aqueles que
condizem com os critérios de exclusédo. Caso tais critérios ndo fiquem claros durante
a leitura do titulo e do resumo, o estudo sera lido na integra para a elucidacéo de
sua aprovacdo ou desaprovacdo. ApOs isso os resultados serdo avaliados e as

divergéncias serdo discutidas pelos avaliadores para que se chegue a uma
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concluséo. Caso ndo haja consenso, um terceiro avaliador sera consultado para fazer

0 desempate.
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