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PESQUISA DE OPINIAO PUBLICA: LESOES EM PRATICANTES DE
TREINAMENTO FUNCIONAL DE ALTA INTENSIDADE (HIFT) EM
ACADEMIAS DO BAIRRO REALENGO

RESUMO

O Treinamento Funcional de Alta Intensidade (HIFT) ¢ um programa de forga e
condicionamento fisico realizado por meio de exercicios funcionais, tornando-se
muito popular nos ultimos anos e, devido ao grande numero de praticantes, ¢ comum
0 questionamento sobre a seguranc¢a desta modalidade. O objetivo deste estudo foi
investigar as principais lesdes que acometem esta populagdo, entender a opinido
publica da amostra selecionada com relacao a ocorréncia de lesdes na modalidade.
Esta pesquisa foi realizada no més de Dezembro de 2023, com os praticantes de
cinco academias do bairro Realengo, na cidade do Rio de Janeiro. Um questionario
online com cinco perguntas foi aplicado de forma presencial. Um total de 82
praticantes foram incluidos e, destes, 22 relataram lesdes em 27 segmentos
diferentes. Do total de entrevistados nesta amostra, 90% ndo concordam que o
CrossFit seja uma modalidade com alto indice de lesdo. O ombro, a regido lombar e
o tornozelo foram os locais mais lesionados. O percentual dos participantes
entrevistados que ja sofreram pelo menos um episddio de lesao foi de 26%. Mais da
metade (54,5%) dos participantes que se lesionaram foram afastados das suas
atividades esportivas e 12 sujeitos dos 22 lesionados procuraram o servigo de saude.
E necessaria a discussdo sobre seguranga no cenario da pratica de treinamento
funcional de alta intensidade (HIFT) para elaboracdo de prevencdo de lesdes na

modalidade.

Palavras-chaves: Treinamento funcional de alta intensidade, lesGes, CrossFit, senso

comum, opinido publica



ABSTRACT

High Intensity Functional Training (HIFT) is a strength and physical conditioning
program carried out through functional exercises, becoming very popular in recent
years and, due to the large number of practitioners, questions about the safety of this
modality are common. . The objective of this study was to investigate the main
injuries that affect this population, to understand the public opinion of the selected
sample regarding the occurence of injuries in the sport. This research was carried out
in December 2023, with practitioners from five gyms in the Realengo neighborhood,
in the city of Rio de Janeiro. An online questionnaire with five questions was
administered in person. A total of 82 practitioners were included and, of these, 22
reported injuries in 27 different segments. Of the total number of respondents in this
sample, 90% do not agree that CrossFit is a modality with a high rate of injuries. The
shoulder, lower back and ankle were the most injured areas. The percentage of
participants interviewed who had already suffered at least one episode of injury was
26%. More than half (54.5%) of the participants who were injured were removed
from their sporting activities and 12 subjects out of the 22 injured sought health care.
A discussion about safety in the practice of high intensity functional training (HIFT)

is necessary to develop injury prevention in the modality.

Keywords: High intensity functional training, injuries, CrossFit, common sense,

public opinion
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1. INTRODUCAO

O Treinamento Funcional de Alta Intensidade (HIFT) ¢ definido como um estilo
de treino que abrange uma variedade de movimentos funcionais executados em alta
intensidade (Feito et al., 2018), com o objetivo de aprimorar os parametros de aptidao
fisica geral e de desempenho. O HIFT melhora os padrdes de forca, flexibilidade e
resisténcia cardiovascular, podendo ser modificado para o nivel de condicionamento
fisico especifico do praticante e enfatizando movimentos multiarticulares funcionais,
por meio de exercicios aerdbicos e de fortalecimento muscular (Henrich ef al., 2015).

Ainda que o HIFT compartilhe algumas semelhancas com o Treino Intervalado
de Alta Intensidade (HIIT), é possivel observar determinadas diferencas entre as duas
metodologias. Normalmente, os protocolos de HIFT sdo definidos como exercicios
multimodais e funcionais (Feito et al., 2018), enquanto a metodologia do HIIT utiliza
exercicios aerdbicos, como corrida em esteira e ciclismo, se caracterizando por
estimulos relativamente curtos de atividades vigorosas (Hannan et al., 2018). Outra
divergéncia entre os protocolos, ¢ a exclusdo de um intervalo de descanso definido. No
HIFT, estdo presentes modelos de treinamento baseados em pausas curtas € nao
prescritas durante a sessdo de exercicios, enquanto no HIIT existem intervalos de
recuperagdo em pontos especificos no decorrer do tempo (Gibala et al., 2012).

A adesdo aos exercicios de alta intensidade e o crescimento da popularidade do
HIFT faz com que individuos com diferentes objetivos busquem essa metodologia de
treinamento. Participantes do HIFT entendem que motivos intrinsecos, como desafio e
prazer, sdo classificados como mais importantes, quando comparados ao entendimento
dos praticantes de outros tipos de exercicios em grupo ou individualmente, sob
supervisdo de profissional educador fisico (Fisher ef al., 2017). A melhora da forga, o
aprimoramento do condicionamento fisico e das habilidades funcionais, parecem ser as
principais motivagdes para participacdo em programas de HIFT (Ryan Shuda et al.,
2017).

A interagdo social e o pertencimento a comunidade entre os participantes
destacam-se como uma caracteristica positiva do HIFT, uma vez que a relagdo em grupo

estimula uma pratica saudavel de “competicao” entre os participantes (Dawson, 2015).



O principal programa de HIFT ¢ o CrossFit, que tornou-se popular desde 2005
(Montalvo et al., 2017). Neste sistema de condicionamento fisico ¢ apresentado uma
ampla variedade de exercicios que englobam disciplinas esportivas, como levantamento
de peso olimpico, ginastica, corrida e ciclismo. Os treinos, de maneira geral, possuem
pouco ou nenhum intervalo para descanso, mesmo envolvendo movimentos em alta
intensidade (Durkalek-Michalski et al., 2019). Desta forma, existem duvidas quanto a
seguranca de praticas que envolvam treinos em niveis elevados de intensidade, podendo
acarretar um maior risco de lesodes (Elkin et al., 2019).

De acordo com o American College of Sports Medicine (ACMS), o HIFT ¢
classificado como uma metodologia de exercicios com alto risco de lesdo (Knapik,
2015). Dominski et al. (2018) mostraram que a incidéncia de lesOes entre diferentes
modalidades de HIFT variou de 1,94 a 3,4 eventos por 1000 horas de treinamento. No
entanto, na populacdo brasileira, investigagdes epidemioldgicas anteriores encontraram
uma incidéncia variando de 0,80 a 18,9 por 1000 horas de exposi¢do (Szeles et al.,
2020; Lima et al., 2020).

Diversos mecanismos que possam explicar o suposto alto numero de lesdes t€ém
sido discutidos, incluindo a execucgdo de técnicas sob alta intensidade e até mesmo a
pratica de movimentos nocivos aos tecidos (Bergeron et al., 2011). A revisdo
sistematica, realizada por Barranco-Ruiz Y., Villa-Gonzales E., Martinez A. (2020),
sobre a prevaléncia de lesdes em programas de exercicios baseados no CrossFit,
mostrou que os segmentos com o maior indice de lesdo sdo as articulagdes do complexo
do ombro, coluna lombar e joelho. Importante ressaltar que o CrossFit ¢ uma
modalidade no qual muitos movimentos s3o executados com os membros superiores
acima da cabega, assim como beisebol, handebol e voélei. No entanto, ao contrario
destes, a demanda nao recai exclusivamente sobre o membro superior dominante, mas €
compartilhada entre as duas extremidades superiores, o que pode aumentar o risco de
lesdes (Lima et al., 2020). Poston et al. (2016) realizou uma revisao de literatura sobre a
incidéncia de lesdes no HIFT/CrossFit e observou que os programas de treinamento de
alta intensidade possuem uma taxa de lesdo inferior quando comparados com atividades
como corrida e futebol.

Atualmente, o material de evidéncia disponivel é baseado, principalmente, em
participantes experientes ou atletas de CrossFit, portanto, a incidéncia e a taxa de lesdes
em participantes iniciantes ou amadores permanecem relativamente desconhecidas

(Feito et al., 2018).
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Considerando o rapido aumento do niimero de praticantes e a escassa literatura
associada a epidemiologia de lesdes no Crossfit, tal modalidade tem sido questionada
quanto a sua seguranca (Montalvo et al., 2017). Por estes motivos, um conhecimento
mais profundo dos padrdes de lesdes e dos fatores de risco, ¢ de grande importancia
para a prevencao de traumas agudos e por uso excessivo. Para se introduzir medidas
preventivas e estabelecer mecanismos de lesdes, deve-se investigar a extensdo dos

problemas em determinado esporte e populacao especifica (Serafim et al., 2022).
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2. OBJETIVOS

Geral
- Identificar a opinido publica sobre a ocorréncia de lesdes e os segmentos

corporais mais lesionados durante a pratica da modalidade HIFT de cinco
academias em Realengo, bairro da zona oeste da cidade do Rio de Janeiro - RJ.
Especificos
- Observar se os sujeitos lesionados buscaram algum tipo de servigo de saude;
- Verificar a necessidade de afastamento dos treinos dos praticantes que

apresentaram lesoes.



12

3. METODOLOGIA

Esta ¢ uma pesquisa de opinido publica com participantes ndo identificados que,
de acordo com a Resolugdo 510 (Conselho Nacional de Saude, 2016), ndo teve a
necessidade de ser registrada e avaliada pelo sistema do Comité de Etica e Pesquisa
(CEP)/Comissdo Nacional de Etica em Pesquisa (CONEP). Neste estudo, aplicou-se um
questionario virtual, contendo cinco perguntas, elaborado via Google Forms (Anexo A),
aos individuos praticantes de Treinamento Funcional de Alta Intensidade (HIFT). A
busca pelos estabelecimentos foi realizada por meio do site Google, no periodo de 01 a
18 de novembro de 2023. A partir dai, foram selecionadas, de forma aleatoria, cinco

academias que ofereciam a modalidade HIFT no referido bairro.

A amostra foi composta por praticantes de HIFT, abordados de maneira
aleatdria, em vias publicas fora das dependéncias fisicas dos estabelecimentos, porém
proximo ao acesso (entrada e saida). Nenhum participante foi identificado. O
pesquisador certificou-se de que todas as academias ofereciam a modalidade HIFT e,
durante a abordagem presencial, antes da aplicacdo do questionario, perguntou
verbalmente se os atletas eram praticantes de HIFT. Foram excluidos os que

responderam que nao realizavam HIFT.

Todos os individuos foram verbalmente informados sobre o intuito desta
Pesquisa de Opinido Publica e a abordagem aos participantes e a aplicacdo do
questionario foram realizadas presencialmente. A pesquisa foi realizada em dias da
semana aleatorios, no periodo de 04 a 08 dezembro de 2023, preferencialmente nos
turnos da manha e noite. A ordem dos locais (academias) também foi definida de forma
aleatoria. O pesquisador disponibilizou um Tablet pessoal (Ipad Apple, 9° geragdo) para
preencher as respostas dos entrevistados. A analise dos dados foi realizada por meio do

Google Planilhas.

As cinco perguntas da pesquisa encontram-se no Anexo A.
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4. RESULTADOS

Preencheram o questionario 82 praticantes de HIFT das academias selecionadas.
A porcentagem de participantes da amostra que considera que o CrossFit ¢ uma

modalidade que causa muitas lesdes ¢ de, aproximadamente, 10%. (Figura 1)

Sim
9,8%

Nao
90.2%

Fonte: elaborado pelo autor.
Figura 1: participantes que consideram o CrossFit uma modalidade que causa muitas

lesoes.

De acordo com a Figura 2, ¢ possivel observar que 22 dos 82 entrevistados
relataram ao menos uma lesdo durante a pratica de HIFT, ou seja, 26% da amostra

entrevistada. (Figura 2)

Lesao durante a pratica de HIFT

Sim
26,8%

Nao
73,2%

Fonte: elaborado pelo autor

Figura 2: participantes que sofreram lesdes durante a pratica de HIFT.
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Em relagdo a prevaléncia de lesdes durante a pratica de HIFT, 60 praticantes
informaram nunca terem sofrido lesdo, enquanto 14 pessoas relataram ao menos 1 lesdo

e 8 pessoas ao menos 2 lesdes.

Foram 22 participantes lesionados com 27 segmentos corporais citados, ou seja,
oito praticantes relataram lesdes em mais de uma regido. Os locais mais comumente
lesionados, segundo os entrevistados, foram: Ombro (n=7), Coluna Regido Lombar
(n=6), Tornozelo (n=5), Joelho (3), Coluna Toracica (n=2), Pé/Dedo (n=2), Cotovelo
(n=1), Punho (n=1), Mao/Dedo(n=1) e Quadril (n=1). (Figura 3)

Total: 27 segmentos corporais lesionados

OO =~ N W & OO0 O

Fonte: elaborado pelo autor

Figura 3: segmentos corporais mais lesionados, segundo a pesquisa de opinidio publica utilizada
neste estudo.
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Dos 22 sujeitos que sofreram alguma lesdo, 12 (54,5%) informaram que
buscaram auxilio de um profissional de saude (médico, fisioterapeuta, etc) para

diagndstico e/ou tratamento da lesdo. (Figura 4)

Procura por servico de saude

Nao
45 5%

Sim
54 5%

Fonte: elaborado pelo autor

Figura 4: participantes lesionados que procuraram o servico de saude.

Em relagdo ao afastamento das atividades esportivas, 12 sujeitos ou 54,5% do
total de individuos lesionados (n=22), relataram necessidade de afastamento das
atividades esportivas e 45,5% (n=10) continuaram treinando mesmo apos a lesdo.

(Figura 5)

Afastamento

Nao
45 5%

Sim
54 5%

Fonte: elaborado pelo autor

Figura 5: praticantes afastados do treinamento por conta da lesio.
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5. DISCUSSAO

Para realizagdo da pesquisa, foi elaborado um questionario online via Google
Forms contendo cinco perguntas simples (Anexo A). No momento em que o
pesquisador realizou a pergunta sobre as lesdes durante a pratica de HIFT, utilizou-se a
seguinte definicdo para “lesao”: “qualquer dano fisico a uma parte do corpo que os
fizesse perder ou modificar uma ou mais sessdes de treinamento ou prejudicasse as
atividades de vida diaria” (Montalvo et al., 2017). O objetivo de explicar esta defini¢ao
foi alinhar o pensamento dos entrevistados e ilustrar um episodio de lesdo para os mais
leigos.

Os resultados deste estudo mostraram que aproximadamente 90% dos
praticantes de HIFT entrevistados ndo concordam com a reputagdo negativa da
modalidade. O fato desta pesquisa ter sido realizada apenas com praticantes de HIFT
pode explicar este resultado, uma vez que os sujeitos nao praticantes desta modalidade
podem ter uma opinido divergente sobre o alto risco de lesdes relacionadas ao HIFT. No
entanto, mesmo com a crenca de que o CrossFit possui um alto indice de les@o, os 10%
dos entrevistados continuam como praticantes da modalidade, o que pode ser explicado
pelos beneficios que este método proporciona. De acordo com Feito ef al., (2018) o
HIFT ¢ um programa de treinamento projetado para melhorar os parametros de aptidao
fisica geral, como resisténcia cardiovascular, for¢ca, composi¢do corporal e flexibilidade.
Mesmo que existam preocupagdes, ha poucas evidéncias que apoiam ou refutam as
alegacoes relacionadas a seguranca para atletas de CrossFit. As literaturas atuais sobre
epidemiologia de lesdes na modalidade utilizam métodos que podem ndo resultar em
resultados representativos. (Montalvo et al., 2017).

O percentual de lesdes da amostra deste estudo se aproximou ao trabalho de
Weisenthal ef al. (2014), onde encontraram uma porcentagem de 19% dos participantes
que relataram lesdes. Pesquisas prévias, como a revisao sistematica de Dominski et al.
(2018), relataram incidéncia de lesdes em diferentes modalidades de HIFT entre 1,94 a
3,4 de eventos por 1000 horas de exposi¢do, porém nao foi possivel realizar a
comparagao, pois o presente estudo nao coletou o tempo de treinamento dos praticantes
que integraram a amostra.

A comparacdo da taxa de lesdo do HIFT com outros esportes, como gindstica
esportiva, powerlifting e esportes coletivos, como futebol e rugby, deve ser feita com

cautela, pois existem metodologias de trabalho e protocolos de treinamentos diferentes.
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Porém, alguns estudos referem uma taxa de lesdes por 1000 horas de exposi¢do
semelhante ou maior encontrada nestes esportes (Aune e Powers, 2017); (Weisenthal et
al.,2014).

Quanto a localizacdo da lesdo, o presente estudo indicou que ombro, regido
lombar e tornozelo foram os locais mais frequentemente lesionados nesta populagdo. De
acordo com a literatura, o HIFT ¢ uma metodologia onde se usa as técnicas de
levantamento de peso e movimentos de membros superiores acima da cabeca, exigindo
habilidade, forg¢a e flexibilidade do complexo articular do ombro (Weinsenthal et al.,
2014), sendo frequentemente apontada como a articulagdo com mais incidéncia de
lesdes nesta modalidade de esporte. Ainda de acordo com Weinsenthal et al., (2014), o
ombro e a regido lombar sdo as regides lesionadas com mais frequéncia nos
movimentos de levantamento de carga.

Montalvo et al, 2017 mostrou que uma maior exposi¢do permite maiores
chances de ocorréncia de lesdes. Tal achado pode ser facilmente explicado pelo tempo
de participagdo/experiéncia, uma vez que a medida que o nivel de habilidade e forca
melhoram, os atletas de CrossFit evoluem para movimentos mais complexos e maiores
niveis de carga.

E importante e necessirio a realizagdo correta dos movimentos e gestos
esportivos para minimizar a possibilidade de lesdes. Este fator deve ser enfatizado, pois
a modalidade CrossFit possui uma rotina de exercicios complexa que ¢ realizada
enquanto os participantes estdo, muita das vezes, em estado de fadiga. (Sprey et al.,
2016).

O presente estudo mostrou que 54,5% (n=12) dos entrevistados que relataram
lesdes interromperam completamente o treinamento. Este resultado corrobora com as
pesquisas de Weisenthal et al., 2014 e Montalvo et al., 2017, onde descreveram que
mais da metade dos participantes lesionados entrevistados, em ambos os estudos, foram
impossibilitados de realizar exercicios, trabalhar, treinar ou competir.

Em estudo transversal retrospectivo sobre epidemiologia de lesdes do HIFT no
Brasil, Serafim et al., 2022 mostrou que 54,9% das lesoes relatadas foram tratadas por
profissionais de satide. No presente estudo, foi encontrado um niimero semelhante, com
54,5% (n=12) dos sujeitos relatando procura ao servigo de saude para diagndstico e
tratamento de suas lesdes. Nesta pesquisa, foi possivel observar que, dos 12

entrevistados que recorreram ao servico de saude, 83,3% (n=10) se mantiveram
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afastados das atividades de treinamento, o que pode sugerir uma relacdo entre a procura
ao servico de saude, com o afastamento das atividades esportivas.

Por se tratar de uma Pesquisa de Opinido Publica, este estudo requer atencao
quanto a interpretacao dos resultados, uma vez que nao ha caracterizagao da amostra.
Como pode-se observar, ndo ha qualquer tipo de identificacdo dos entrevistados: género,
etnia, raga, idade, altura, peso, escolaridade, tempo de treino, frequéncia semanal, etc.
Uma vez identificadas e quantificadas, a analise destas varidveis poderiam contribuir de

maneira significativa para este trabalho.

Limitacoes do Estudo:

O estudo possui limitagdes, a saber: trata-se de uma Pesquisa de Opinido Publica
e, por isso, variaveis importantes ndo sao avaliadas; também nao foi possivel identificar
o tipo e a gravidade das lesdes, pois ndo se teve acesso a qualquer diagnodstico, laudo ou
exame complementar; por se tratar de um estudo retrospectivo, pode haver um maior
risco de viés de esquecimento de algum evento; ndo foi possivel identificar a presenca
de um profissional durante todo o tempo de treinamento, uma vez que ¢ possivel
corrigir eventuais movimentos incorretos dos atletas e prevenir possiveis lesdes. Alguns
participantes foram abordados imediatamente apds uma sessdo de treinamento, podendo
estar sob fadiga, fator que pode ter influenciado na capacidade de resposta; a amostra
foi composta por praticantes de cinco estabelecimento, o que pode nao refletir a real
prevaléncia de lesdes nas demais academias da regido e do municipio como um todo,

seus diferentes bairros com populagdes especificas.
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6. CONCLUSAO

O presente estudo mostrou que 90% dos entrevistados ndo concordam que o
HIFT possui alto indice de lesdo. Entretanto, a amostra foi composta apenas por
praticantes desta modalidade, o que pode sugerir uma percepgao positiva dos individuos
sobre o HIFT.

Os 22 sujeitos que relataram algum tipo de lesdo assinalaram 27 regides
acometidas, sendo o ombro o local mais lesionado. Houve a necessidade de afastamento
de 12 individuos e outros 12 buscaram auxilio profissional, sendo que 10 destes atletas
foram afastados.

Este trabalho buscou promover a discussdo sobre a seguranca da modalidade
esportiva HIFT e despertar atengdo para a sua pratica, uma vez que um conhecimento
mais aprofundado sobre os fatores associados a lesdes pode ser de grande importancia

para acdes de prevengao.
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ANEXO A - QUESTIONARIO APLICADO AOS PARTICIPANTES

®

B INSTITUTO FEDERAL

MW DE EDUCACAO, CIENCIA E TECNOLOGIA
MW Riode)janeiro

Pesquisa de Opiniao Publica: Lesdes em
Praticantes de Treinamento Funcional de
Alta Intensidade (HIFT) em Academias
do Bairro de Realengo

Alternar conta &

Vocé concorda que o CrossFit € uma modalidade que causa muitas lesdes?

O sim
O Néao

Vocé ja se lesionou durante a pratica de CrossFit? Lesao = "qualquer dano fisico a
uma parte do corpo que o fez perder ou modificar uma ou mais sessdes de
treinamento ou prejudicasse as atividades de vida diaria" (Montalvo et al., 2017)

O sim
O Nao

Fonte: elaborado pelo autor
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ANEXO A - CONTINUACAO DO QUESTIONARIO

Qual localizagao da lesé@o?

D Cabeca

Ombro

Cotovelo

Punho

Mé&o/Dedo

Coluna Regiéo Cervical
Coluna Regiéo Toracica
Coluna Regido Lombar
Coluna Regido Sacral
Quadril

Joelho

Tornozelo

O00000000000

Pé/Dedo

Vocé procurou o servigo de satde para diagndstico e/ou tratamento da lesdo?

O sim
O Nao

Vocé ficou afastado do treinamento por conta da lesdo?

O sim
O Nao

Enviar

Fonte: elaborado pelo autor

Limpar formulario
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