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Resumo

O CrossFit € uma modalidade de treinamento voltada ao condicionamento fisico que combina
movimentos funcionais, constantemente variados e realizados em alta intensidade, e tem
ganhado crescente popularidade nos ultimos anos. Apesar de ser um esporte relativamente
recente, 0 aumento no niumero de praticantes tem gerado preocupagdes quanto a ocorréncia de
lesdes, ainda que a pratica possa ser segura quando bem orientada. Este trabalho tem como
objetivo principal compreender a incidéncia de leses em praticantes de CrossFit, por meio da
identificacdo das regibes corporais mais acometidas e dos movimentos mais frequentemente
associados a essas lesdes. Para isso, foi realizada uma pesquisa de carater quanti-qualitativo
em com individuos praticantes de CrossFit nas cidades do estado do Parana, sendo Cambé,
Campo Mourao, Cascavel, Foz do Iguagu, Guarapuava, Maringa, Paigandu, Perobal, Umuarama
e do estado do Mato Grosso sendo Nova Mutum e Fartura, realizada no periodo de agosto a
setembro de 2025. Foi obtido 179 respostas no questionario, dividido em 67 respostas sendo
homens e 112 respostas de mulheres, ambos praticantes da modalidade, com idade média de
18 até 67 anos. Os resultados indicaram que a maioria dos praticantes relatou ja ter sofrido algum
tipo de leséo, sendo as regides mais acometidas os ombros, a coluna lombar e os joelhos.
Observou-se também que o tempo de pratica e a frequéncia semanal de treino apresentaram
associagdo significativa com a ocorréncia de lesdes. Apesar disso, a maioria dos participantes
considera o volume de treino adequado e relata contar com acompanhamento técnico
capacitado. Conclui-se, portanto, que a pratica do CrossFit, quando supervisionada e bem
orientada, pode ser segura e eficaz para o desenvolvimento fisico, desde que respeitados os
principios de progresséao, recuperacao e individualidade bioldgica.

Palavra-chave: CrossFit; Lesdes esportivas; Incidéncia; Movimentos funcionais; Regibes
corporais.

Abstract

CrossFit is a fitness training modality focused on conditioning, combining functional movements
that are constantly varied and performed at high intensity. It has gained increasing popularity in
recent years. Although it is a relatively recent sport, the growing number of participants has raised
concerns about the occurrence of injuries, even though the practice can be safe when properly
supervised. The main objective of this study is to understand the incidence of injuries among
CrossFit practitioners by identifying the most affected body regions and the movements most
frequently associated with these injuries. A quantitative and qualitative research was conducted
with CrossFit practitioners from cities in the state of Parana including Cambé, Campo Mouréo,
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Cascavel, Foz do Iguagu, Guarapuava, Maringa, Paigandu, Perobal, and Umuarama and in the
state of Mato Grosso including Nova Mutum and Fartura between august and september 2025.
A total of 179 responses were collected, 67 from men and 112 from women, all CrossFit
practitioners aged between 18 and 67 years. The results indicated that most practitioners reported
having suffered some type of injury, with the shoulders, lower back, and knees being the most
affected areas. It was also observed that training experience and weekly frequency were
significantly associated with the occurrence of injuries. Nevertheless, most participants
considered their training volume appropriate and reported being guided by qualified coaches.
Therefore, it is concluded that CrossFit practice, when properly supervised and guided, can be
safe and effective for physical development, provided that the principles of progression, recovery,
and biological individuality are respected.

Keywords: CrossFit; Sports injuries; Incidence; Functional movements; Body regions.
INTRODUGAO

O CrossFit € uma modalidade de treinamento fisico caracterizada pela
combinagdo de movimentos funcionais, realizados em alta intensidade e
constantemente variados, com o objetivo de desenvolver multiplas capacidades
fisicas como forga, resisténcia, flexibilidade, agilidade e poténcia (Glassman,
2007).

Criado nos Estados Unidos por Greg Glassman e Lauren Jenai em meados da
década de 2000, o método ganhou forga a partir de 2001, quando foi oficialmente
institucionalizado com a fundagao da marca CrossFit Inc. A pratica se expandiu
rapidamente por meio de academias afiliadas, conhecidas como “boxs”,
alcangando diversos paises (CrossFit, 2024).

No Brasil, o CrossFit comegou a se expandir por volta de 2009, inicialmente nas
grandes capitais, impulsionado pela disseminagdo em redes sociais, pela
realizacao de competi¢cdes e pelo crescente interesse por modalidades de alta
intensidade. Desde entdo, o numero de praticantes e boxs afiliados tem
aumentado de forma expressiva, consolidando o CrossFit como uma das
principais praticas de treinamento funcional no pais (Silva, 2019).

A popularizagao dessa pratica tem atraido um numero crescente de praticantes,
tornando-se uma tendéncia em academias e centros de treinamento em todo o
mundo. Contudo, essa alta demanda fisica e técnica também traz preocupacgdes
relacionadas a segurancga e ao risco de lesdes (Weisenthal et al., 2014).

Ainda que um artigo publicado em 2013 no Journal of Strength and Conditioning
Research tenha alegado que o CrossFit apresentava riscos elevados de lesbes
e até casos de rabdomidlise, a revista retratou o estudo em 2017 apds verificar
que o protocolo ndo havia recebido aprovacao ética e que os dados relatados
eram falsificados (Smith et al., 2013, retratado em 2017).

Portanto, o aprofundamento tedrico sobre as lesdes no CrossFit permite
compreender os elementos que contribuem para sua ocorréncia e, sobretudo,
propde caminhos para praticas mais seguras. A andlise critica da literatura
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fornece embasamento para estratégias de prevencao eficazes, favorecendo a
promog¢ao da saude e da longevidade esportiva dos praticantes da modalidade.

METODO

A metodologia utilizada nesta pesquisa é de carater descritivo, com abordagem
quanti-qualitativa. O estudo foi conduzido entre agosto e novembro de 2025, e a
pesquisa entre agosto e setembro, envolvendo individuos praticantes de
CrossFit, sendo aprovado pelo Comité de Etica do Centro Universitario
Integrado, sob o parecer 099717/2025.

A coleta de dados foi realizada por meio de um questionario elaborado pelos
pesquisadores, que abrange informagbes como, tempo e frequéncia de
treinamento, presenca de sintomas de dor e les&o. A coleta de dados ocorreu de
forma hibrida, tanto virtualmente quanto presencialmente, onde o termo de
consentimento e o questionario foram disponibilizados através do Google Forms
por via WhatsApp ou por meio de contatos através da rede social como
Instagram. Apds a coleta, os dados foram analisados para a estruturacao e
desenvolvimento da pesquisa. O questionario continha informacdes sobre sexo,
idade, cidade, tempo de pratica, motivo da adesdo a modalidade, frequéncia
semanal de treinos, pratica de outras atividades fisicas além do CrosskFit,
preferéncias de treino, acompanhamento profissional, bem como dados
detalhados sobre lesdes, regides corporais afetadas, quantidade de ocorréncias
e presencga de dores.

Este estudo utilizou analise estatistica descritiva para examinar os dados
coletados por meio da plataforma Google Forms. A partir dessa analise, foi
possivel interpretar e sintetizar os resultados, oferecendo uma compreensao
clara dos padrbes observados no conjunto de dados.

No estudo foram incluidas pessoas do sexo masculino e feminino com mais de
18 anos, que relatam algum tipo de desconforto ou lesdo apds treinamento de
CrossFit. Os critérios adotados para exclusao foram: pessoas que nao praticam
a modalidade.

A analise dos dados foi realizada por meio do Software SPSS 29.0, mediante
abordagem de estatistica descritiva e inferencial. Foi utilizado com frequéncia e
percentual como medidas descritivas para as variaveis categoricas. O teste de
Qui-quadrado de Pearson (X?) foi utilizado para analisar a associagdo da
ocorréncia de lesbes com as variaveis de treinamento de CrossFit. Foi adotada
a significancia de p < 0,05.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Participaram da pesquisa 179 praticantes de CrossFit, sendo 67 homens e 112
mulheres, com idade entre 18 e 67 anos (M = 33,73; DP = 8,59). Nota-se que a
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maioria dos individuos praticavam a modalidade ha mais de um ano (79,9%),
com frequéncia de pratica entre trés e cinco vezes na semana (55,9%) e com o
objetivo de melhorar a saude fisica e mental (63,7%). Destaca-se que 37,4% dos
individuos reportaram também praticar outro(s) tipo(s) de exercicio.

Tabela 1 — Perfil de treino dos praticantes de CrossFit participantes da pesquisa.

VARIAVEIS I %
Tempo de pratica
Menos de 6 meses 10 5,6
6 meses a 1 ano 26 14,5
1 a3 anos 56 31,3
3 ab5anos 43 24,0
Mais de 5 anos 44 24,6
Frequéncia semanal de treino
1a2vezes 4 2,2
2 a3 vezes 28 15,6
3 a5 vezes 100 55,9
Todos os dias 47 26,3
Objetivo
Saude fisica e mental 114 63,7
Performance 21 11,7
Melhorar condicionamento para ol 5 2,8
modalidade
Ganho de massa muscular e emagrecimet 36 20,1
Mais de uma das opgdes acima 3 1,7
Pratica de outra modalidade
Sim 67 37,4
Nao 112 62,6

Esses resultados sugerem que a motivagdo dos praticantes de CrossFit esta
fortemente associada a busca por beneficios relacionados a saude e bem-estar.
De modo semelhante, o estudo conduzido pela McMaster University (2021)
demonstrou que a adesdo e a manutengao de programas de exercicio fisico
estao frequentemente relacionadas a motivos como melhora da saude, reducao
do estresse e aumento da autoestima. Por outro lado, tais fatores podem se
tornar barreiras quando os niveis de ansiedade se elevam.

Embora o presente estudo tenha encontrado maior participagdo feminina,
pesquisas anteriores, como a de Brazo Sayavera et al. (2021), apontam
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diferengas de género na pratica de atividade fisica em faixas etarias mais jovens,
indicando que tais desigualdades podem se modificar ao longo da vida adulta.

Conforme os dados da Figura 1, dos 77 praticantes que apontaram ja ter se
lesionado durante a pratica do CrossFit, nota-se que 38,96% dos praticantes
reportaram ter se lesionado entre 1 e 3 anos de pratica, 19,48% entre 6 meses
e 1 ano, 15,58% com mais de 5 anos e 12,99% com menos de 6 meses ou entre
3 e 5 anos.

Mais de 5 anos -
3a5anos -
M Percentual
6 meses a 1 ano -
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Figura 1. Tempo de treino de CrossFit com que os praticantes reportaram ter
ocorrido a lesdo.

De acordo com os resultados da tendéncia de lesbes musculoesqueléticas em
praticantes de CrossFit, ha uma clara inclinagado de que a incidéncia de lesdes
aumenta com o tempo de pratica. Um estudo realizado com 414 praticantes
mostrou que a probabilidade de les&o era significativamente maior entre aqueles
com mais de 12 meses de pratica, chegando a cerca de 82,2%, em comparagao
aos iniciantes. Isso reforgca que quanto mais tempo de exposicéo ao treinamento,
maior a sobrecarga acumulada sobre estruturas musculoesqueléticas, elevando
o risco de lesdes (Costa et al., 2019).

Esse achado estd em consonancia com a Figura 1, na qual 38,96% dos
praticantes relataram ter sofrido a primeira lesdo entre 1 e 3 anos de pratica,
evidenciando a importancia do monitoramento técnico e da progresséao
adequada das cargas ao longo do tempo para prevenir lesbes associadas ao
aumento da exposicao e intensidade do treinamento.
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Ao analisar os segmentos corporais ja acometidos por lesdo (Figura 2),

evidencia-se que os principais segmentos foram os seguintes: ombros (22,08%),

coluna lombar (16,88%) e joelho (12,99%). Ressalta-se que 18,18% reportaram
ter lesionado mais de um segmento corporal.

Mais de uma regido

Perna (Canela/Panturrilha)

Triceps

Adutor

Cotovelo

Punho/M3os ® Percentual

Lombar

Ombros

Tornozelo/Pé

Joelho

o

10 20 30 40 50

Figura 2. Segmentos corporais que os praticantes reportaram ter ocorrido a
lesao.

Segundo a literatura cientifica sobre lesbes em praticantes de CrossFit, existe
um consenso de que 0s segmentos mais acometidos sdo 0s mesmos
destacados em nosso estudo, ombro, coluna lombar e joelho, em decorréncia
das demandas biomecéanicas caracteristicas dessa modalidade. Diversos
autores apontam o ombro como a area com maior incidéncia devido a sua
participacao intensa em movimentos de levantamento olimpico e ginasticos, que
exigem amplitude articular ampla e elevada demanda de controle
neuromuscular. A coluna lombar aparece em segundo lugar por ser
sobrecarregada em exercicios compostos como o0 agachamento e levantamento
terra, em especial quando realizados em alta intensidade e com técnica
inadequada. Ja o joelho é frequentemente afetado por impactos repetitivos e
movimentos de explosao e desaceleracéao tipicos do CrossFit , principalmente
quando a execucgao carece de estabilidade articular e controle do tronco. Esse
padrao é amplamente relatado em estudos epidemiolégicos, que atribuem a
distribuicdo dessas lesdes a sobrecarga progressiva, a técnica deficiente e ao
aumento da carga contraria ao reparo dos tecidos musculo-esqueléticos (Mehrab
et al., 2017).

Esses achados corroboram a literatura recente, que indica 0 ombro como a area
com maior incidéncia, devido a intensa participacdo em movimentos de
levantamento olimpico e ginasticos, exigindo ampla amplitude articular e elevado
controle neuromuscular (Claudino et al., 2023; Feito et al., 2022). A coluna
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lombar aparece em segundo lugar, sendo sobrecarregada em exercicios
compostos como agachamento e levantamento terra, especialmente quando
realizados em alta intensidade e com técnica inadequada (Lenz et al., 2024). Ja
o joelho é frequentemente afetado por impactos repetitivos € movimentos de
exploséo e desaceleracgao, tipicos do CrossFit, principalmente quando ha déficit
de estabilidade articular e controle do tronco. Assim, a distribuicdo dessas lesdes
reflete a interacdo entre sobrecarga progressiva, técnica deficiente e aumento
da carga, reforcando a importancia do monitoramento técnico, progressao de
cargas e programas de prevencao especificos para cada segmento corporal.

Ao serem questionados se ja sentiram alguma dor ou desconforto durante os
treinos de CrossFit, 50,8% (n=91) relataram ja terem sentido algum desconforto
durante os treinos, ao passo que 49,2% evidenciaram nunca terem sentido
qualquer desconforto. Destes 91, 37,4% (n = 67) afirmaram ter buscado
atendimento médico ou fisioterapico devido a dor/desconforto. Além disso,
43,96% reportou que a dor/desconforto surgiu durante os treinos, 29,67%
reportou que fazia parte da rotina e melhorou com os treinamentos e 26,37%
informou que a dor ja fazia parte da rotina (Figura 3).

60
50
40
30
® Percentual

20

10

Surgiu durante os Fazia parte da Fazia parte da
treinos rotina rotina e melhorou
com os treinos

Figura 3. Surgimento da dor/desconforto relatado pelos participantes.

A percepcgao de dor ou desconforto durante a pratica de CrossFit € relatada por
uma parte significativa dos praticantes, o que reafirma sua relevancia enquanto
indicador precoce de sobrecarga musculoesquelética. Um estudo que investigou
sintomas esportivos especificos mostrou que aproximadamente 72% dos
praticantes relataram algum tipo de dor associada ao treinamento, sendo mais
comum nas regides do ombro (59,6%), joelho (35,4%) e coluna lombar (31,9%),
corroborando dados do presente estudo em que 50,8% dos participantes
relataram desconforto. Esses sintomas podem surgir durante a execugao dos
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treinos, integrar a rotina por se apresentarem como acomodagdes adaptativas
ou indicar desgaste acumulado quando persistentes. Além disso, cerca de 38,4%
dos atletas que relataram dor buscaram atendimento médico ou fisioterapéutico,
reforcando a relevancia da adogao de estratégias preventivas e da intervencao
precoce para evitar o desenvolvimento de lesdes crbnicas (Bernstorff et al.,
2021).

A Figura 4 apresenta a classificagdo da dor/desconforto relatada pelos mesmos
participantes. Nota-se que 48,35% dos participantes relataram sentir
dor/desconforto moderado, 41,76% relataram dor/desconforto leve, 6,59%
relataram dor forte e 3,30% relataram dor insignificante.

Forte .

® Percentual
Leve

Insignificante

0 10 20 30 40 50 60

Figura 4. Classificacdo da dor/desconforto relatada pelos participantes.

Os resultados da Figura 4 indicam que a maioria dos praticantes relatou dor de
intensidade leve a moderada padrdo esse amplamente documentado em
estudos sobre lesdes associadas ao CrossFit. Em uma analise realizada com
452 praticantes acompanhados por 12 semanas, Szeles et al. (2018)
encontraram que a severidade média da dor percebida situou-se em 5 (escala
0-10), o que configura uma dor moderada de intensidade e com poucas
repercussdes funcionais imediatas. Ou seja, a maioria dos praticantes
desenvolve quadros de dor que embora continuos ou frequentes, raramente
chegam a niveis incapacitantes quando o programa € supervisionado e 0s
movimentos sdo executados com técnica adequada.

Este padrao sugere que a dor no CrossFit costuma estar mais associada ao
fenbmeno de adaptacdo muscular e micro lesdo aguda do que a lesdes
estruturais graves, destacando a importancia da progressao de carga adequada
e do controle técnico no processo de prevencao (Szeles et al., 2018).
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A Tabela 3 apresenta a caracterizacdo do treinamento dos 179 praticantes de
CrossFit.. Nota-se que a maioria dos participantes reportou fazer fortalecimento
especifico (53,1%), nunca executou movimento de forma inadequada (70,4%),
sempre contou com a supervisao de treinador capacitado (79,3%), classificaram
o volume de treino como adequado (84,2%) e nunca se lesionaram praticando
outro esporte (58,1%).

Tabela 2 - Caraterizagéo do treinamento dos praticantes de CrossFit.

VARIAVEIS I %
Vocé faz fortalecimento especifico?

Sim 95 53,1

Nao 84 46,9
Ja executou algum movimento de forma inadequada?

Sim 53 29,6

Nao 126 70,4
Vocé conta com a supervisao de um treinador capacitadc

Nunca/Raramente 5 2,8

Na maioria das vezes 32 17,9

Sempre 142 79,3
Como voceé classifica o seu volume de treino semanal?

Muito baixo 19 10,7

Adequado 149 84,2

Exagerado 9 5,1
Vocé ja se lesionou em outro esporte?

Sim 75 41,9

Nao 104 58,1

Os dados apresentados na Tabela 2 indicam que a maioria dos praticantes de
CrossFit adota praticas que podem contribuir para a redug¢ao do risco de lesoées.
A realizagao de fortalecimento especifico (53,1%) e a supervisdo constante por
treinadores capacitados (79,3%) séo fatores amplamente reconhecidos na
literatura como estratégias eficazes na prevengao de lesoes.

Um estudo indica que a supervisio por profissionais qualificados esta associada
a menores taxas de lesdes, pois permite a correcdo imediata de técnicas
inadequadas e a adaptacao dos treinos as necessidades individuais dos
praticantes. Além disso, a classificagdo do volume de treino como adequado por
84,2% dos participantes sugere uma percepgao de equilibrio entre intensidade e
recuperacao, o que € essencial para evitar o overtraining e lesdes associadas.
Esses achados estdo em consonancia com as recomendagdes de programas de
treinamento que enfatizam a importancia da progressdo gradual, técnica
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adequada e supervisio profissional para a promog¢édo da saude e desempenho
no CrossFit (Claudino et al., 2018).

Foi possivel observar que 41,9% colocam ter sofrido les6es em outras atividades
esportivas e 58,1% colocam nao terem sofrido. Esses dados corroboram, com
perguntas no questionario que argumentam sobre outras praticas esportivas,
para além do CrossFit, sendo que dos 67 individuos que reportaram praticar
outro exercicio, nota-se que as modalidades mais apontadas foram as seguintes:
musculagado (26,79%), corrida/caminhada (17,86%) e esportes coletivos
(11,61%).

A Tabela 3 apresenta a associagao da ocorréncia de lesdes de acordo com as
variaveis de treinamento de CrossFit. Foi encontrada associagao significativa da
ocorréncia de lesdes somente com o tempo de pratica (p = 0,008) e frequéncia
semanal de pratica (p = 0,030), evidenciando maior propor¢ao de praticantes que
reportaram lesdo e que tinham maior tempo de pratica da modalidade e
frequéncia semanal de treino.

Tabela 3 — Associacdo da ocorréncia de lesbes de acordo com as

variaveis de treinamento de CrossFit (n = 179).

Ocorréncia de lesdes X2 p-valor
Variaveis

Sim (n=77) Néo (n=

102)
n (%) n (%)
Tempo de pratica
Menos de 6 meses 2 (2,6) 8 (7,8) 6,925 0,008*
6 meses a 1 ano 7 (9,0) 19 (18,6)
1 a3 anos 24 (31,2) 32 (31,4)
3 ab5anos 20 (26,0) 23 (22,6)
Mais de 5 anos 24 (31,2) 20 (19,6)
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Frequéncia de pratica

1a2vezes 0 (0,0) 4 (3,9) 4,735 0,030*
2 a 3 vezes 11 (14,3) 17 (16,7)

3 a5 vezes 40 (51,9) 60 (58,8)

Todos os dias 26 (33,8) 21 (20,5)

Objetivo

Saude fisica e mental 45 (58,4) 69 (67,6)

Performance 14 (18,2) 7 (6,9)

Melhorar condicionam 2 (2,6) 3(2,9) 0,132 0,717

para outra modalidade
Ganho de massa muscu 14 (18,2) 22 (21,6)
emagrecimento

Mais de uma das op« 2 92,6) 1(1,0)
acima
Pratica de outra modalidad
Sim 29 (37,7) 38 (37,3) 0,003 0,956
Nao 48 (62,3) 64 (62,7)

*Associacao significativa — p < 0,05: Teste de Qui-quadrado.

Os dados apresentados na Tabela 3 indicam que a ocorréncia de lesdes em
praticantes de CrossFit esta significativamente associada ao tempo de pratica e
a frequéncia semanal de treinamento. Estudos epidemiolégicos corroboram
esses achados, evidenciando que praticantes com maior tempo de exposic¢ao a
modalidade apresentam maior risco de lesdes. Por exemplo, um estudo
realizado por Montalvo et al. (2017) revelou que atletas com mais de 12 meses
de pratica apresentaram uma taxa de lesdes significativamente maior em
comparagao aos iniciantes. Além disso, a frequéncia semanal de treinamento
também esta diretamente relacionada a incidéncia de lesbes, com maior numero
de sessbes semanais aumentando a exposicao ao risco. Esses resultados
ressaltam a importancia de estratégias de treinamento que considerem o tempo
de pratica e a frequéncia semanal, visando minimizar o risco de lesbes e
promover a saude dos praticantes de CrossFit.

CONSIDERAGOES FINAIS
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Nesta pesquisa, foi possivel alcangar o objetivo proposto de analisar a incidéncia
de lesbes em praticantes de CrossFit, identificando as regides corporais mais
afetadas e os movimentos associados. A partir dos dados coletados em 179
individuos (67 homens e 112 mulheres), observou-se que a maioria praticava a
modalidade ha mais de um ano, com frequéncia de trés a cinco vezes por
semana, e buscava principalmente a melhoria da saude fisica e mental. Além
disso, verificou-se uma associacdo significativa entre o tempo de pratica e a
frequéncia semanal com a ocorréncia de lesdes, reforgcando a hipétese de que
maior exposi¢ao ao treinamento esta ligada a maior risco.

Simpésio de Pesquisa, Extenséo e Inovagdo do Parana WS 4 FUNDACAO

Outro achado relevante foi a identificagdo de que os segmentos corporais mais
acometidos foram ombros, coluna lombar e joelhos, além de uma parcela
significativa dos praticantes terem se lesionado em outras modalidades
esportivas. Esses resultados permitem concluir que, embora o CrossFit possa
ser praticado de forma segura sob supervisdo qualificada e com técnicas
adequadas, existe um risco real de lesdes para aqueles com maior tempo de
exposicao, frequéncia elevada de treino ou associagao a multiplas modalidades.

Entretanto, este trabalho apresenta limitacbes que devem ser consideradas:
primeiramente, a amostra foi composta apenas por praticantes de cidades
especificas no Parana e no Mato Grosso, o que pode limitar a generalizagao dos
resultados para outras regides ou perfis de praticantes. Em segundo lugar, a
natureza transversal da pesquisa impede a inferéncia de causalidade entre
variaveis como tempo de pratica e lesdo, seria recomendavel um
acompanhamento longitudinal para confirmar essas relagdes. Também cabe
destacar que o autorrelato dos participantes, sem confirmagao clinica das
lesbes, pode introduzir vieses de memdria ou subnotificagdo de gravidade.

Por fim, sugerem-se estudos posteriores que adotem desenho prospectivo para
acompanhar a incidéncia de lesdes ao longo do tempo, especialmente
considerando diferentes faixas etarias e niveis de técnica na execugao dos
exercicios. Além disso, investiga¢des futuras poderiam explorar intervengdes
preventivas especificas para segmentos vulneraveis (como ombros e coluna
lombar) no CrossFit, bem como os efeitos da combinagao de outras modalidades
de exercicio no perfil de risco de lesoes.

Em sintese, este trabalho contribui para o entendimento da incidéncia de lesdes
em praticantes de CrossFit e aponta para a necessidade de monitoramento e
estratégias de prevengao adaptadas ao perfil dos praticantes e ao contexto de
treino.
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