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1 INTRODUÇÃO 

O CrossFit® é uma marca registrada de um programa de condicionamento e 

exercícios físicos, fundada por Greg Glassman e Lauren Jenai em 2000, em Santa 

Cruz, Califórnia (EUA). Vem ganhando reconhecimento e interesse crescente dentre a 

população fisicamente ativa. Este programa despertou inicialmente interesse em sua 

utilização para treinamento militar e progressivamente ganhando mais atenção da 

população civil. É baseado em uma série de exercícios de execução complexa que se 

utiliza de corrida, levantamento de pesos, movimentos de ginástica olímpica e 

movimentos balísticos. Estes exercícios em geral são combinados em rotinas de alta 

intensidade, executados de forma rápida, repetitiva, com tempo de recuperação limitado 

ou inexistente entre as séries. No Brasil existiam, em 2015, cerca de 440 academias e 

ginásios de CrossFit® afiliados, totalizando aproximadamente 40 mil atletas. Hoje este 

número é superior a 1200 ginásios, ultrapassando 150 mil praticantes. Estes dados 

foram obtidos diretamente do site da internet www.crossfit.com1, cujas informações são 

constantemente atualizadas. 

Estudos mostram que a prática de CrossFit® melhora a capacidade metabólica e 

o condicionamento físico por meio da avaliação do volume máximo de Oxigênio (VOϜ 

max) e composição corporal em atletas com diversos níveis de preparo físico2. Outro 

estudo, realizado pelo Exército dos Estados Unidos da América, observou que a 

implementação do CrossFit® na rotina de treinamento dos soldados melhorou de forma 

significativa o condicionamento físico3. Porém, outro estudo não comprova a diferença 

na incidência de lesões e ferimentos em batalhas e missões4. Há muita preocupação 

em relação às altas taxas de lesões musculoesqueléticas, porém esta informação é 

controversa na literatura, pois existem apenas dois estudos sobre o assunto na 

população civil, um apresentando 19,4% de incidência5 e outro 73,5%6.  
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2 OBJETIVOS 

a) O objetivo principal deste trabalho foi investigar o perfil dos atletas ou 

alunos regulares de academias e ginásios de CrossFit® no Brasil, seu histórico em 

relação às atividades esportivas, sua rotina de treinos, seus hábitos e a incidência 

de lesões durante essa prática.  

b) Além disto, o trabalho tem como objetivo secundário identificar padrões de 

associação entre características pessoais, experiência prévia com esportes, horas 

de prática semanal, e a incidência de lesões.  
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3 MÉTODO 

3.1 Desenho do estudo e afirmações éticas 

Este estudo transversal foi baseado em um questionário que foi direcionado 

para praticantes de CrossFit® em diversas academias especializadas no Brasil 

(Anexo 1). As informações foram coletadas de maio de 2015 a julho de 2015 por 

meio de um questionário eletrônico criado e hospedado com o Software de 

questionários e pesquisas online ñSurveyMonkey®ò.  

O estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa da Irmandade da 

Santa Casa de São Paulo (Parecer nª 1.193.518 - Anexo 2), todos os participantes 

do estudo foram informados adequadamente, recebendo para assinatura o Termo 

de Consentimento Livre e Esclarecido com as devidas especificações sobre o 

estudo e o papel do participante (Anexo 3). 

O estudo foi realizado com praticantes de CrossFit® em diversas academias 

especializadas no Brasil. 

3.2 Conflito de interesses 

Os pesquisadores declaram não haver conflitos de interesse na realização 

deste estudo. O pesquisador principal faz parte da comunidade de médicos 

envolvidos com este esporte, CrossFit Health, organizada e capitaneada pela 

CrossFit Inc. Porém sua entrada se deu apenas em dezembro de 2018, 2 anos após 

a conclusão do trabalho. 



4 

3.3 Casuística e Método 

Um questionário eletrônico foi direcionado para praticantes de CrossFit® em 

diversas academias especializadas no Brasil. As informações foram coletadas de 

durante três meses durante o ano de 2015 por meio de um questionário eletrônico 

criado e hospedado com o Software de questionários e pesquisas online 

ñSurveyMonkey®ò.  

Este questionário incluiu dados demográficos como idade, sexo, grau de 

sedentarismo no trabalho, histórico de prática esportiva prévia ao início do CrossFit®, 

rotina de treinamento atual, prática de outras atividades esportivas concomitantes, 

acompanhamento profissional e se sofreram algum tipo de lesão durante a prática 

do CrossFit®. 

Foi considerada lesão, como definido em estudo prévio sobre o tema5, como 

qualquer dor musculoesquelética, sensação ou evento traumático resultante do 

treinamento de CrossFit® que leve a uma ou mais das seguintes opções: 

afastamento total do treinamento de CrossFit® ou de outra prática de atividades de 

físicas por mais de 1 semana; modificação do treinamento normal em duração, 

intensidade, ou qualquer outra variável por mais de 2 semanas; qualquer grave o 

suficiente que motive o indivíduo procurar atendimento médico para tratar ou 

diagnosticar a referida lesão. 

Esta pesquisa foi encaminhada eletronicamente para proprietários e 

responsáveis pelas academias e ginásios de CrossFit® e professores especializados 

para que desta forma repassassem o link digital para seus alunos e clientes. 

Professores e proprietários foram encorajados a repassar o questionário para outros 

ginásios e academias.  
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3.4 Critérios de Inclusão e Exclusão 

Considerou-se como critério de inclusão os praticantes desta modalidade que 

treinam em academias e ginásios especializados e certificados e responderam 

completamente o questionário proposto. Como critério de exclusão, foram 

considerados aqueles que treinam em academias não certificadas ou por conta 

própria, questionários incompletos e quem não concordou com o Termo de 

Consentimento Livre e Esclarecido. 

3.5 Cálculo de Análise Amostral 

A amostra foi calculada para se determinar a prevalência de lesão na 

população de atletas de CrossFit®. Considerando aproximadamente 40.000 

praticantes e supondo uma amostra conservadora para a determinação da 

prevalência de lesão, ou seja, 50% de lesão, com intervalo de confiança de 95% e 

precisão de 4% na prevalência de lesão, a amostra necessária para a realização do 

estudo é de 591 praticantes. 

3.5 Análise estatística 

Foram descritas as prevalências de lesão de acordo com as características 

pessoais, de prática do esporte e comportamento, sendo as variáveis quantitativas 

descritas com uso de medidas resumo (média, desvio padrão, mediana, mínimo e 

máximo)7 e as características qualitativas com uso de frequências absolutas e 

relativas e verificada7. 

Foram realizadas regressões logísticas bivariadas8 para cada característica 

de interesse para verificar a influência dessas características na prevalência de 
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lesão, bem como estimados os Odd Ratios (OR) com os respectivos intervalos de 

confiança de 95%, como medida de efeito. Posteriormente foram estimados modelos 

de regressão logística múltiplas8 para explicar a prevalência de lesão, selecionando-

se as variáveis que nos testes bivariados apresentaram níveis de significância 

inferiores a 0,20 (p < 0,20) e também variáveis que apresentam plausibilidade clínica 

na ocorrência de lesão. Os testes foram realizados com nível de significância de 5%. 
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4 RESULTADOS 
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5 DISCUSSÃO 

O CrossFit® ® definido como ñtreinamento funcional, constantemente variado e 

de alta intensidadeò, sendo que nenhum aspecto ® mais importante que a capacidade 

de mover grandes cargas por longas distâncias e fazê-lo de forma rápida9. A rotina de 

exercícios do CrossFit® consiste em uma combinação de múltiplos exercícios 

sincrônicos como ginástica olímpica, levantamento (olímpico e básico), corrida de 

curta distância, saltos e exercícios realizados com o próprio peso corporal (flexão de 

braços e barra fixa). Estes movimentos são frequentemente realizados em alta 

intensidade com pouco ou nenhum intervalo de recuperação entre as séries. Desta 

forma, trabalhos tem previsto altas taxas de lesão dentre os praticantes devido a 

movimentos repetitivos de alta complexidade técnica em alta intensidade10. 

No presente estudo foi encontrada uma incidência global de lesões no 

CrossFit® de 31%, aproximadamente. Quando comparados com outras atividades 

físicas que apresentam movimentos similares como levantamento de peso, 

powerlifting (levantamento básico) e ginástica olímpica são encontradas taxas de 

lesão similares11-14. Comparando com outras atividades relacionadas ao 

condicionamento físico e fitness15, incluindo atividades como musculação, corridas 

(curta, média e longa distâncias)16 e triátlon17 também são encontradas taxas de 

lesão próximas ao CrossFit®. 

Comparando o CrossFit® com a atividade física mais popular no Brasil, o 

futebol, encontram-se taxas de lesão muito mais elevadas no futebol, de 57% a 

61,8%, chegando ao dobro da incidência de lesões, sendo que ambos estudos 

apenas consideram uma temporada de treinos, tanto em atletas amadores quando 

profissionais18,19. 
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A prática do CrossFit® por indivíduos menores de 18 anos pode parecer algo 

com risco mais elevado para lesões, porém estudos recentes mostram que esta 

rotina de treinamentos é factível e segura, além de ser eficaz em melhorar o 

condicionamento físico e a saúde em crianças20. 

Por se tratar de uma rotina de exercícios complexos realizados próximo da 

fadiga muscular, é importante frisar a necessidade da execução bem feita dos 

movimentos e gestos esportivos, minimizando assim a possibilidade de lesões. 

Outro ponto importante a ser levantado, é a presença de um instrutor, pois a 

ausência do mesmo é associado a maior incidência de lesões5. 

Este estudo apresenta limitações, pois foi distribuído eletronicamente com o 

objetivo de abranger um maior público, o que pode gerar um viés de seleção, pois 

pessoas que sofreram algum tipo de lesão podem se sentir mais inclinados a 

responder o questionário. Além disto, depende-se da interpretação de lesão pelo 

participante, sendo que dores musculares tardias podem ser interpretadas 

erroneamente como lesões, e tais dores são extremamente comuns em atividades 

de alta intensidade. 

No geral, os praticantes de CrossFit® são pessoas jovens que tem experiência 

esportiva prévia e com atividades físicas em geral. Eles se veem atraídos para esta 

rotina dinâmica de treinamento para melhorar seu condicionamento físico, e como 

muitos referiram, por achar os treinamentos convencionais como musculação e 

outras atividades de academia de ginástica monótonos. 

Até o presente momento, este foi o primeiro estudo nacional de que tem 

notícia e a maior casuística mundial abrangendo esta nova forma de treinamento. 

Outros trabalhos são necessários para aprofundar o conhecimento sobre as lesões 

associadas ao CrossFit® e como fazer sua prevenção. O caminho futuro será 
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detalhar melhor as lesões sofridas, investigando topografia, número de lesões, 

tratamento necessário, movimentos e exercícios que as causaram. Será utilizado o 

banco de dados já criado neste estudo. 
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6 CONCLUSÃO 

CrossFit® é uma forma que vem se tornando cada vez mais popular de 

realizar exercícios físicos de forma competitiva ou não, com ênfase no 

condicionamento físico. Com o aumento gradativo do número de participantes, o 

número absoluto de lesões vai aumentar consequentemente. Ortopedistas e 

médicos do esporte devem estar familiarizados com esta nova modalidade de 

exercícios para poder orientar e tratar de forma correta seus pacientes. 

As taxas de lesão no CrossFit® são comparáveis com as de outros esportes 

recreacionais ou competitivos, com um perfil similar ao levantamento de peso, 

powerlifting, musculação, ginástica olímpica e corrida, e se comparado ao futebol, 

apresenta incidência de lesão próxima à metade. 
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7 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

Este foi o primeiro estudo nacional de que se tem notícia até o presente 

momento e a maior casuística mundial abrangendo esta nova forma de treinamento. 

Apesar das limitações da forma escolhida para coleta de dados e todos os vieses 

inerentes de questionários de resposta voluntária, este estudo foi um importante 

primeiro passo para desmistificar a falsa noção de alto risco para lesões neste 

esporte. 

Outros trabalhos serão necessários para aprofundar o conhecimento sobre as 

lesões associadas ao CrossFit® e como fazer sua prevenção. O caminho futuro será 

detalhar melhor as lesões sofridas, investigando topografia, número de lesões, 

tratamento necessário, movimentos e exercícios que as causaram.  
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8 ANEXOS 

Anexo 1 - Questionários 

Questionário em português 

Nome __________________________________________ 
 
Sexo __________________________________________ 
 
Idade __________________________________________ 
 
Altura __________________________________________ 
 
Peso  __________________________________________ 
 
E-mail __________________________________________ 
 
 
Que tipo de esforço físico seu trabalho envolve: 
 
 Basicamente sedentário. 
 Trabalho que requer muitas horas de pé e andando, porém não requer esforço 

físico. 
 Trabalho que requer muitas horas de pé e andando, e também levantar e 

carregar pesos. 
 Trabalho braçal pesado. 

 
 
Há quanto tempo pratica Crossfit®? 
 
 Menos de 1 mês 
 De 1 a 3 meses 
 De 3 a 6 meses 
 De 6 meses a 1 ano 
 De 1 ano a 1 ano e meio 
 De 1 ano e meio a 2 anos 
 Mais que 2 anos 

 
 
Em média, quantos dias por semana pratica o Crossfit®? 
 
 1 
 2 
 3 
 4 
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 5 
 6 
 7 

Em média, quanto tempo dura seu treino? 
 
 15 minutos 
 30 minutos 
 45 minutos 
 60 minutos 
 75 minutos 
 90 minutos 
 105 minutos 
 120 minutos 
 Mais que 120 minutos 

 
 
Você participa de competições de Crossfit®? 
 
 Sim 
 Não 

 
 
Em média, quantos dias por semana você descansa? 
(Não pratica nenhum tipo de atividade física) 
 
 0 
 1 
 2 
 3 
 4 
 5 
 6 

 
Você pratica outro esporte além de Crossfit®?  
Se sim, qual? (marque todos que praticar) 
 
 Não 
 Futebol 
 Basquete 
 Vôlei 
 Corrida 
 Ciclismo 
 Natação 
 Triathlon  
 Musculação 
 Fisiculturismo 
 Escalada 
 Artes Marciais 

Qual? ___________________________ 
 MMA 



22 

 Remo 
 Tênis 
 Outro ________________________ 

Quantas vezes por semana pratica outra atividade física além do Crossfit®? 
 
 0 
 1 
 2 
 3 
 4 
 5 
 6 
 7 

 
 
Com qual frequência praticava atividades físicas antes de iniciar o Crossfit®? 
(dias por semana) 
 
 0 
 1 
 2 
 3 
 4 
 5 
 6 
 7 

 
 
Por quanto tempo praticou atividades físicas antes de iniciar o Crossfit®? 
 
 0-6 meses 
 6-12 meses 
 1 ano-1 ano e meio  
 1 ano e meio-2 anos 
 2 anos-2 anos e meio 
 2 anos e meio-3 anos 
 Mais que 3 anos 

 
 
Qual esporte praticava antes de iniciar o Crossfit®?  
(marque todos que praticava) 
 Não praticava 
 Futebol 
 Basquete 
 Vôlei 
 Corrida 
 Ciclismo 
 Natação 
 Triathlon  
 Musculação 
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 Fisiculturismo 
 Escalada 
 Artes Marciais - Qual? ______________________ 
 MMA 
 Remo 
 Tênis 
 Outro ________________________ 

 
 
Em que nível você praticava estes esportes? 
 
 Não competitivo 
 Competitivo amador 
 Competitivo universitário 
 Competitivo profissional 

 
 
Por que começou a praticar Crossfit®? 
(Marque todos aplicáveis) 
 
 Estética 
 Ganho de condicionamento físico 
 Qualidade de vida 
 Recomendação médica 
 Recomendação de professores, personal trainers, preparadores físicos 
 Recomendação de outros praticantes 
 Curiosidade 
 Outro ________________________________________________________ 

 
 
Você faz acompanhamento com algum profissional da saúde para melhorar seu 
rendimento? 
 
 Não  
 Nutricionista 
 Médico do Esporte 
 Médico Nutrólogo 
 Preparador físico 
 Outro _________________________________________________________ 

 
 
Para melhor padronização será considerada lesão esportiva APENAS as 
situações que tenham resultado em um ou mais dos itens abaixo: 
 

- Necessidade de procurar algum profissional da área da saúde para 
diagnosticar, tratar ou acompanhar a lesão ocorrida 

- Necessidade de afastamento total das atividades físicas por uma semana ou mais. 
- Necessidade de modificação do treinamento ou gesto esportivo (em 

intensidade, duração, frequência ou qualquer outra variável) por duas 
semanas ou mais. 
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Tendo em vista estes conceitos, você já apresentou alguma lesão durante a 
prática de CrossFit®? 
 
 Sim 
 Não 

 
 
Caso tenha apresentado alguma lesão, você precisou: 
(Marque todos aplicáveis) 
 
 Se afastar completamente da prática do CrossFit® e de qualquer outra atividade 

física por mais de 1 semana. 
 Modificar seu treinamento normal em duração, intensidade ou qualquer outra 

característica por mais de 2 semanas. 
 Procurar algum profissional da saúde para investigar, diagnosticar ou tratar a 

lesão. 
 Nunca apresentou nenhuma das situações acima. 
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Questionário em inglês 
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Anexo 2 - Aprovação das Comissões Científicas 
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Anexo 3 - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido 
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Anexo 4 - Tabelas 

Tabela 1 - Dados demográficos e perfil dos participantes do CrossFit® no 
Brasil 
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Tabela 2 - Histórico esportivo e de atividades físicas anterior ao início da 
prática de CrossFit® 
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Tabela 3 - Análise de risco de lesões 

 
 
 


















