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RESUMO

A Incontinéncia Urinaria (IU) ¢é caracterizada pela perda involuntaria de urina, sendo mais comum em
mulheres e frequentemente associada a pratica de exercicios fisicos de alta intensidade, como o crossfit.
Este estudo teve como objetivo analisar a prevaléncia da incontinéncia urinaria de esfor¢co (IUE) em
mulheres praticantes de crossfit. Trata-se de uma revisdo de literatura, com buscas realizadas na
biblioteca virtual em saude (BVS), utilizando os descritores “Incontinéncia Urinaria”, “Mulheres”,
“Satde da Mulher” e “Exercicio Fisico”, considerando publica¢des entre 2020 e 2025. Os resultados
apontaram uma alta prevaléncia de IUE entre as praticantes, com médias proximas a 45,6%, sendo mais
frequente em mulheres que treinam com maior intensidade e frequéncia. Observou-se ainda a falta de
conhecimento sobre prevencao e tratamento, além do uso de medidas paliativas como esvaziar a bexiga
antes do treino ou utilizar absorventes. Conclui-se que a préatica intensa de crossfit esta associada ao
aumento da prevaléncia de IUE, e que a fisioterapia pélvica se destaca como alternativa eficaz para
reabilitagdo e prevencao. Torna-se necessario promover agdes educativas no meio esportivo visando a
saude pélvica e a qualidade de vida das mulheres.
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INTRODUCAO

A Incontinéncia urinaria (IU) ¢ caraterizada pela perda involuntéria da urina, isso ocorre
devido a fraqueza dos musculos e 6rgaos que envolvem a regiao do assoalho pélvico, o que
dificulta no controle da urina. A ocorréncia da Incontinéncia urinaria esta relacionada a varios
fatores que inclui idade, nimero de gestagdes, mudangas hormonais e praticas de atividade
fisica de alta intensidade. Esse problema ¢ bastante comum em mulheres ¢ homens, afetando
principalmente as mulheres. Existem trés tipos de classificacao da IU: esforgo, urgéncia e mista.

A Incontinéncia urinaria por esfor¢o (IUE) € o tipo mais comum e frequente em atletas
e pessoas que praticam atividades fisicas, isso acontece devido ao aumento de pressdo dentro
do abdémen, que durante o exercicio de alto impacto gera um desequilibrio entre a musculatura
e a pressao intra-abdominal.

O crossfit ¢ um método de treinamento que foi criado por Greg Glassman na década de
1990, tendo como base combinagdo de exercicios aerobicos e de forga, consistindo em realizar
movimentos funcionais de alta intensidade ¢ com variagdes. O intuito do crossfit ¢ melhorar o
desempenho fisico de forma geral, desafiando o limite do proprio atleta coma utilizacdo de
movimentos de levantamento olimpico como arremessos, corridas, agachamentos, barras,
paralelas, e entre outros. Entretanto, devido a grande demanda de esfor¢o, impacto e numeros
de repetigcdes, esse tipo de treino pode aumentar a pressdo intra-abdominal, afetando os
musculos do assolho pélvico, o que pode resultar na perda involuntéria da urina.

O nosso estudo teve como objetivo analisar a prevaléncia da Incontinéncia urinaria por
esforco (IUE) e compreender a frequéncia dela entre mulheres que praticam o crossfit. A
pesquisa teve o intuito de correlacionar a frequéncia desse problema e a sua relagdo com o

treinamento de alta intensidade.

METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisdao de literatura, teve como objetivo analisar a
prevaléncia de incontinéncia urinaria (IU) em mulheres que praticam crossfit.

A busca de dados foi realizada na Biblioteca Virtual de Saude (BVS), com intuito de
identificar estudos relevantes sobre a IU em mulheres que sdo praticantes do crossfit. Os
critérios de inclusdo para a seleg¢ao dos artigos foram artigos publicados entre os anos de 2020
42025, com estudos que abordassem o tema de forma clara e que estivessem em portugués. Na
primeira busca tivemos o resultado de 5 artigos, foi selecionado 3 artigos que falavam sobre a
IU em mulheres que praticam o crossfit. Os descritores utilizados foram incontinéncia urinaria,

mulheres, satide da mulher e exercicio fisico.



RESULTADOS E DISCUSSAO

Foi constatada uma alta prevaléncia de IU em mulheres que praticam CrossFit. A
prevaléncia dessa condi¢@o variou consideravelmente, abrangendo uma faixa ampla de 20% a
84%, resultando em uma média de prevaléncia de 45,6% Entre os diversos estudos realizados,
a [UE foi a forma mais comum relatada (SIQUEIRA et al, 2024). Além disso, foi constatado
no estudo que a IUE foi a mais comum e que mulheres relataram a perda de urina durante os
exercicios de alto impacto.

Os estudos também apontaram uma possivel associagdo entre a duragdo do treinamento
no CrossFit e a frequéncia semanal de treino com um aumento na prevaléncia da IU. Mulheres
que praticam CrossFit cinco vezes ou mais por semana tiveram trés vezes mais chances de
apresentar [U em comparag@o com aquelas que treinavam com menor frequéncia. Isso sugere
que mulheres que treinam por mais tempo e com maior frequéncia podem ter uma probabilidade
maior de desenvolver IU (SIQUEIRA et al, 2024).

A maioria dos estudos utilizaram questionarios para identificar a prevaléncia de IU e
apenas dois utilizaram ferramentas de avaliacdo funcional do AP, como o perinedmetro € o
POP-Q (SILVA et al, 2021.). Foi utilizado também questionarios que avaliassem o impacto da
IU na qualidade de vida dessas mulheres, em SIQUEIRA et al, 2024 constatou-se que 60% das
atletas incontinentes apresentavam IU de gravidade moderada, porém, 40% ndo relataram
impacto na qualidade de vida, 40% relataram um impacto leve e 20% um impacto moderado.
Esses resultados sugerem que, em geral, a IU ndo afeta significativamente a qualidade de vida
da maioria das praticantes de CrossFit.

Estudos apontam ainda que fatores que aumentam a pressao intra-abdominal, como tosse
cronica, constipagdo intestinal com esfor¢o cronico para defecar e a atividade fisica extenuante,
também podem levar a condigdes como a IU (SILVA et al, 2021.). No presente estudo
conduzido por SILVA, os achados demonstram que mulheres praticantes de CrossFit
apresentaram uma prevaléncia significativamente maior de IU quando comparadas a praticantes
de esportes de baixo rendimento.

Em um estudo realizado com 50 mulheres, entre 25 e 50 anos, que praticavam pelo menos
um tipo de atividade fisica em academia, mostrou que cerca de 34% delas apresentavam
sintomas de incontinéncia urindria de esfor¢o (IUE). Dentre essas mulheres, 24% ja praticavam
exercicios ha entre 5 e 10 anos. Os dados indicam que o esforco repetitivo e 0 aumento constante
da pressdo dentro do abdomen durante os treinos podem causar fraqueza nos musculos do

assoalho pélvico, aumentando as chances de desenvolver IUE.



Em relagdo ao conhecimento da prevencdo dos sintomas constatou que a maioria das
mulheres ndo tem conhecimentos sobre a [U. No estudo as mulheres relataram esvaziar a bexiga
antes do treino ou o uso de absorventes durante as atividades fisicas. Portanto, isso prova que a
maioria das mulheres ao invés de procurarem o tratamento correto para prevenir a IU, tendem
a adotar medidas que disfarcem a perda de urina, que consequentemente tendem a treinar com
0s sintomas.

Embora as evidéncias apontem os exercicios perineais como melhor op¢ao para o
tratamento da IUE, a fisioterapia dispde de diversos recursos para a reabilitagdo como o
treinamento para os musculos do AP com biofeedback, eletroestimulagdo, cones vaginais, entre

outros (SILVA et al, 2021).

CONCLUSAO
Portanto, conclui-se que a Incontinéncia urinaria, especificamente a Incontinéncia

urindria de esforgo, tem uma alta prevaléncia em mulheres que sdo praticantes do crossfit,
principalmente relacionada a intensidade e frequéncia que sdo os treinos. Entretanto, pela
escassez de informacao e de conhecimento, muitas dessas mulheres ndo buscam um tratamento
adequado, como formas de prevencdo e tratamento de maneira que melhorasse os sintomas.
Nesse sentido, a fisioterapia pélvica desempenha um papel fundamental, que oferece
abordagens terapéuticas competentes, como exercicios de fortalecimento do assoalho pélvico,
biofeedback e eletroestimulacdo. Em virtude disso, ¢ necessario promover conscientizac¢ao,
abordagem sobre o tema, acdes preventivas e educativas no ambiente esportivo, com o objetivo
de proteger a saude pélvica e melhorar a qualidade de vida dessas mulheres praticantes de

crossfit.
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