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RESUMO
INTRODUÇÃO: Atualmente, mesmo com a alta procura por atividades como o CrossFit®, o 
treinamento com pesos (TP) tradicional ainda é a metodologia mais procurada por indivíduos de 
todas as faixas etárias. Embora seja uma atividade com também potencial risco de dor e lesões, 
quando não bem orientada e executada, alguns profissionais acreditam ser menos lesiva ou 
agressiva quando comparado ao CrossFit®, devido à realização de exercícios de menor impacto.
OBJETIVO: O objetivo do presente estudo foi comparar as incidências de lesões e dores entre os 
indivíduos praticantes de CrossFit® e os indivíduos praticantes de TP. 
MÉTODOS: Para o presente estudo transversal, uma entrevista foi realizada via plataforma 
online, onde foram avaliados 96 indivíduos praticantes de TP e 99 praticantes de CrossFit®. 
sobre a modalidade praticada e histórico de dor e lesões. Teste “t” de Student para amostras 
independentes foi utilizado para investigar uma possível diferença entre as taxas de incidência 
entre os grupos. 
RESULTADOS: Não foi encontrada diferença estatisticamente significativa (p>0,05) com relação 
à presença e/ou número de lesões entre os praticantes de CrossFit® e os praticantes de TP. 
Também não foi encontrada diferença (p>0,05) entre os grupos, em relação ao surgimento de 
dor após início da prática e sua intensidade, bem como para retorno, interrupção ou redução 
da mesma.
CONCLUSÃO: O presente estudo evidenciou que tanto indivíduos praticantes de CrossFit®, como 
indivíduos praticantes de TP apresentam quadros de lesão e dor semelhantes. Dessa forma, 
embora seja uma atividade considerada de alto impacto, praticada em elevadas intensidades, 
o CrossFit® pode ser praticado com segurança, desde que com acompanhamento adequado.

ABSTRACT
BACKGROUND: Nowadays, even with the high demand for activities such as CrossFit®, traditional 
weight training (WT) is still the most popular method for individuals of all age groups. Although 
it is an activity with a potential risk of pain and injury, when not properly guided and executed, 
some professionals believe it to be less harmful or aggressive when compared to CrossFit®, due 
to the lower impact exercises. 
OBJECTIVE: The aim of this study was to compare the incidence of injuries and pain between 
individuals practicing CrossFit® and those practicing WT. 
METHODS: For this cross-sectional study, an interview was performed via an online platform, in 
which 96 individuals who practiced WT and 99 individuals who practiced CrossFit® were evaluated 
on the modality practiced and history of pain and injuries. Student’s t-test for independent 
samples was used to investigate a possible difference in incidence rates between the groups.
RESULTS: No statistically significant difference (p>0.05) was found regarding the presence and/
or number of injuries between CrossFit® practitioners and WT practitioners. There was also no 
difference (p>0.05) between the groups regarding the onset of pain after starting to practice and 
its intensity, as well as its return, interruption, or reduction.
CONCLUSION: This study showed that both individuals practicing CrossFit® and individuals 
practicing WT have similar injury and pain conditions. Thus, although CrossFit® is considered a 
high-impact activity practiced at high intensities, it can be practiced safely, provided it is properly 
monitored.
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INTRODUÇÃO

O exercício físico é apontado pelos profissionais como 
um fator essencial para a melhoria da saúde (Ruegsegger; 
Booth, 2018). Atualmente, a variação do público que busca 
as academias tem aumentado e seus objetivos geralmente, 
são melhora da estética, saúde e performance (Hall; Noo-
nam, 2023). Favorável a esta grande demanda de procura, 
diversas metodologias de amplas variações têm ganhado 
seu espaço no mercado. Dentre essas modalidades, pode-
mos citar o CrossFit®, um programa de exercícios de alta 
intensidade, criado por Greg Glassman em 1995, que acre-
ditava que a combinação simples de exercícios funcionais 
e modalidades diferentes, independentemente da idade, 
mostraria resultados favoráveis para o condicionamento 
físico global do indivíduo (Claudino et al., 2018). O CrossFit® 
iniciou sua popularidade em 2000 e, no mundo, atualmen-
te, existem 13.000 centros afiliados, sendo aproximada-
mente 683 somente no Brasil, com um público geral de 
aproximadamente 40.000 praticantes (Sprey et al., 2016). 

A metodologia do CrossFit® é fundamentada em três 
pilares: movimentos funcionais, treinamento de alta in-
tensidade e movimentos variados (Claudino et al., 2018). 
Os exercícios englobam várias modalidades em um único 
circuito, que são: ginástica olímpica, levantamento de peso 
olímpico e exercícios para o condicionamento aeróbico 
(Weisenthal et al., 20014). O CrossFit® tem como objetivo a 
melhora da capacidade física do corpo humano, otimizan-
do os dez domínios do condicionamento físico, incluindo 
a capacidade cardiorrespiratória, velocidade, força, vigor, 
resistência muscular, coordenação, flexibilidade, agilidade, 
equilíbrio e precisão (Claudino et al., 2018). Esta modalida-
de visa acrescentar um novo olhar com relação à realiza-
ção de várias tarefas, em um mesmo treino, promovendo 
em seus praticantes uma evolução em um curto espaço 
de tempo, propagando então sua metodologia nos últimos 
anos (Bellar et al., 2015).

Embora o CrossFit® tenha sido criado com o objetivo de 
melhora física global, um treinamento de alta intensidade 
tem seu percentual de risco de lesões e dores, como qual-
quer modalidade física. Segundo Kettunen et al. (2001), o 
aumento da procura de metodologias diferentes das tradi-
cionais e a competitividade incentivada por elas pode es-
tar provocando um aumento no índice de lesões, gerando 
preocupação nos treinadores, praticantes e profissionais 
da saúde (Kettunen et al., 2001). As lesões podem ser defi-
nidas como eventos musculoesqueléticos traumáticos que 
resultam de um treinamento, de duração de uma semana 
após a lesão, impedindo a realização das atividades nor-
mais ou modificando com relação à duração, intensidade e 
levando à procura médica (Weissenthal et al., 2014). 

No CrossFit®, os praticantes executam movimentos 
complexos e repetitivos, como agachamentos, levanta-
mentos de peso e, conforme o tempo e repetições, a pos-
tura pode ficar inadequada, o que demanda uma orienta-
ção constante, o que nem sempre acontece (Lopez et al., 
2018). Tal situação pode gerar complicações como dores 
lombares, sendo esta a mais frequente, uma vez que a 
maior parte do peso é suportado por esta região da co-
luna (Weissenthal et al., 2014). Além disso, os danos mus-
culares no CrossFit® são mais vistos em treinamentos de 
força, em velocidade e com curto prazo de recuperação, 

acometendo principalmente iniciantes da modalidade 
(Foschini; Prestes; Charro, 2007). Considerando o tempo 
de treinamento, estima-se que a cada 1000 horas de trei-
no, 3,4% dos praticantes são acometidos por lesões (Lopez 
et al., 2018). 

Estudos recentes objetivaram investigar as lesões mais 
comumente encontradas no CrossFit®. Em resumo, as 
localizações anatômicas mais acometidas, com base em 
questionários aplicados em uma amostra de 511 pessoas 
foram: lombar, com 32,4%, ombro com 30,3%, punho com 
18,6%, e joelho com 15,9% de incidência (Costa et al., 2019; 
Lopez et al., 2018). Além disso, relacionados aos tipos de 
lesões mais frequentes, podemos citar as distensões mus-
culares, com 41% de acometimento, as disfunções liga-
mentares, com 25%, seguidas de lesões por sobrecarga, 
com 26,2%, e contusões, com 17,3% (Costa et al., 2019; LO-
PEZ et al., 2018). Por tratar-se de uma modalidade de alta 
intensidade, acredita-se que o CrossFit®, pode levar à uma 
maior ocorrência de lesões ou quadros álgicos (Kettunen 
et al., 2001). Em contrapartida, é uma modalidade de gran-
de procura entre a população.

Embora muito estudado, atualmente existem lacunas 
que não foram totalmente esclarecidas a respeito dessa 
nova modalidade física, como a comparação destas taxas 
com outras modalidades, como os exercícios de treina-
mento com pesos (TP) tradicional, comumente realizados 
em academias, popularmente conhecido como muscula-
ção. Atualmente, mesmo com a alta procura por outras téc-
nicas, como o CrossFit®, o TP ainda é a metodologia mais 
procurada por indivíduos de todas as faixas etárias (Lemos 
et al., 2020). Embora seja uma atividade com também po-
tencial risco de dor e lesões, quando não bem orientada e 
executada, alguns profissionais acreditam ser menos lesi-
va ou agressiva quando comparado ao CrossFit®, devido 
à realização de atividade de menor impacto. No entanto, 
não foram encontrados estudos prévios na literatura que 
tenham investigado e comparado a incidência de dor e le-
sões entre tais modalidades.

Desta forma, o objetivo deste estudo foi comparar as 
incidências de lesão e dor entre indivíduos praticantes de 
CrossFit® e indivíduos praticantes de TP. A hipótese do 
presente do estudo é que não existe diferença entre a in-
cidências de lesão e dor entre indivíduos praticantes de 
CrossFit® e indivíduos praticantes de TP.

MÉTODOS

O presente estudo transversal, observacional, foi re-
alizado por meio de uma entrevista em indivíduos prati-
cantes de CrossFit® e TP, de diferentes cidades do estado 
de Minas Gerais, e aprovado pelo Comitê de Ética e Pes-
quisa do Centro Universitário FUNCESI, sob o Parecer n°. 
5523910 (CAAE: 59419922.5.0000.5110).

Os participantes foram escolhidos conforme critérios 
pré-estabelecidos, na comunidade em geral, no período 
de maio a julho de 2020. Os critérios de inclusão para o 
estudo foram: indivíduos praticantes de CrossFit® ou TP, 
com frequência de três vezes ou mais por semana, com 
idade superior a 18 anos, capazes de responder pergun-
tas simples. Os critérios de exclusão foram pessoas com 
quaisquer condições neurológicas capazes de interferir 
nas respostas.
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O presente estudo foi realizado de forma online, em 
forma de entrevista, considerando o autorrelato do pa-
ciente, pela plataforma digital chamada Google Forms®, e 
divulgada via redes sociais (Instagram®, WhatsApp® e Face-
book®), onde os três pesquisadores foram treinados para 
redirecionar a entrevista de forma correta, para garantir a 
efetividade e dar todo o suporte e explicações aos indiví-
duos que participaram da pesquisa. A entrevista iniciou-se 
com o levantamento de dados pessoais dos indivíduos, 
como, nome, data de nascimento, altura e peso. Sobre a 
modalidade, inicialmente foi indagado sobre qual a moda-
lidade praticada (CrossFit® ou TP), tempo de prática da mo-
dalidade (meses), frequência por semana (dias), tempo de 
treino (minutos), se praticava outras modalidades físicas 
e, em caso afirmativo, qual o nível (amador, recreativo ou 
profissional). 

Sobre as lesões, primeiramente foi perguntado se o 
indivíduo, durante o período de realização da modalida-
de, apresenta ou já apresentou alguma lesão e, em caso 
afirmativo, citar o número de lesões. Sobre as dores, foi 
indagado se o indivíduo começou a sentir alguma dor 
frequente (não caracterizada com dor muscular tardia) e, 
em caso afirmativo, o mesmo foi solicitado a estimar sua 
intensidade, pela Escala Visual Analógica, quantificada de 
zero a 10, sendo zero considerado ausência de dor, e 10 
dor extrema. Por fim, os indivíduos foram indagados se, 
após o início da modalidade, voltaram, pararam ou reduzi-
ram algum quadro álgico prévio (sim ou não). 

O cálculo amostral foi baseado no teste estatístico que 
seria utilizado. Segundo Portney e Watkins (2009), para es-
tudos de comparação de grupos independentes, em que 
será utilizado o teste “t” de Student, e considerando um 
alfa de 0,05, uma potência de 0,80, e assumindo um índice 
de tamanho de efeito de 0,50 (moderado) entre os grupos, 
a amostra necessária seria de 64 indivíduos em cada um, 
totalizando uma amostra de, no mínimo, 128 indivíduos 
(Portney; Watkins, 2009).

Estatísticas descritivas e testes de normalidade (Kolmo-
gorov-Smirnov) foram realizados para todas as variáveis. 
Foi utilizado o teste “t” de Student para a mostras inde-
pendentes para avaliação da diferença entre os valores 
encontrados para os indivíduos praticantes de Crossfit® e 
TP, para todas as variáveis relacionadas normalmente dis-
tribuídas, e teste de Mann-Whitney para as variáveis não 
normalmente distribuídas. Todas as análises foram reali-
zadas com o software estatístico SPSS v. 23.0, com uma 
significância de 5%.

RESULTADOS E DISCUSSÃO

A amostra incluiu 195 indivíduos no total, com idade 
média de 27 anos (DP 8), sendo 116 (60%) do sexo mascu-
lino, e índice de massa corporal médio de 24,6±3,6 kg/m2. 
Já entre as modalidades, 96 (49%) indivíduos eram pra-
ticantes de TP e 99 (51%) eram praticantes de CrossFit®. 
Os dados detalhados sobre a amostra estão destacados 
na Tabela 1. Não foram encontradas diferenças significati-
vas entre os grupos, para os dados de caracterização das 
amostras, exceto para idade e tempo de prática.  

Não foi encontrada diferença estatisticamente signi-
ficativa com relação à presença e/ou número de lesões 
entre os praticantes de CrossFit® e os praticantes de TP 

(p>0,05). Também não foi encontrada diferença estatisti-
camente significativa entre os grupos, em relação ao sur-
gimento de dor após início da prática e sua intensidade, 
bem como para retorno, interrupção ou redução da mes-
ma (p>0,05) (Tabela 2).

Tabela 1. Caracterização da amostra dos praticantes de CrossFit® 
e Treinamento de Peso (TP) (n= 195).

Características
Total

(n=195)
CrossFit®

(n=99)
TP 

(n=96) p

M±dp M±dp M±dp

Idade (anos) 27±8,0 29±8,0 25±6,0 0,004

n (%) n (%) n (%)

Sexo (homem) 116 (60) 53 (54) 63 (66) 0,086

M±dp M±dp M±dp

Índice de massa corporal (kg/m2) 24,6±3,6 24,4±3,5 24,9±3,7 0,385

Tempo de prática (meses) 29±34 13±10 45±42 0,000

Treino semanal (minutos) 65±23 61±11 69±29 0,261

Prática de outras modalidades 
físicas n (%) n (%) n (%) 0,950

Sim 102 (52) 52 (52) 50 (52) -

Não 93 (48) 47 (48) 46 (48) -

Nível n (%) n (%) n (%) 0,139

Recreativo 64 (33) 29 (29) 35 (37) -

Amador 124 (64) 69 (69) 56 (58) -

Profissional 7 (4) 2 (2) 5 (5) -

Com relação as lesões, a ausência de diferenças signifi-
cativas entre as modalidades de atividades podem ser cor-
roboradas por achados prévios. Embora o CrossFit® ainda 
não tenha sido comparado com TP, uma revisão recente 
objetivou comparar o número de lesões entre praticantes 
de CrossFit® e de outras modalidades esportivas (Klimek 
et al., 2018), e reportaram que o risco de lesões nos prati-
cantes de CrossFit® é comparável ao nos indivíduos prati-
cantes de levantamento de peso olímpico, corrida de longa 
distância, atletismo, rúgbi, futebol, hóquei no gelo, futebol 
ou ginástica olímpica (Klimek et al., 2018). 

Tabela 2. Comparação para lesão e dor entre os grupos de indiví-
duos praticantes de CrossFit® e Treinamento de Peso (TP) (n=195).

Características 
CrossFit® 

(n=99)
TP 

(n=96) p

n (%) n (%)

Presença de lesão 30 (30) 41 (43) 0,12

M±dp M±dp

Número de lesões 0,4±0,6 0,5±0,7 0,13

n (%) n (%)

Começou a sentir dor 29 (29) 31 (32) 0,65

M±dp M±dp

Escala Visual Analógica (EVA) 5,6±1,7 5,6±1,9 0,63

n (%) n (%)

Voltou a sentir dor 6 (6) 10 (10) 0,27

Parou de sentir dor 41 (41) 33 (34) 0,31

Reduziu a dor 36 (36) 29 (30) 0,37
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Dessa forma, sugere-se que as lesões associadas a 
torções e distensões musculares, geralmente, estão mais 
relacionadas à má execução e à falta de acompanhamen-
to profissional, do que com a modalidade em si (Souza; 
Cunha, 2016). Assim, evidencia-se a necessidade de uma 
equipe de acompanhamento qualificada, a fim diminuir 
as incidências de lesões nos praticantes de CrossFit®, TP, 
ou qualquer outra modalidade. Uma equipe multidiscipli-
nar completa, incluindo um fisioterapeuta para identificar 
e prevenir as possíveis lesões, poderá elaborar uma ficha 
de exercícios individualizados, em que os praticantes, de 
qualquer modalidade, poderão chegar ao seu objetivo de 
forma adequada e segura (Oliva; Bankoff; Zamai, 2012). 

Em relação às dores e suas características, também 
não foram encontradas diferenças significativas. Estudos 
prévios apontam que as dores estão constantemente as-
sociadas a prática de atividade física, independente da mo-
dalidade (Cardoso, 2011). Especificamente em relação ao 
CrossFit®, achados anteriores evidenciaram que pessoas 
que já praticam a modalidade, entre três e 12 meses, com 
frequência de três vezes semanais, não apresentam sinto-
mas dolorosos ou estresse muscular, evidenciando que a 
combinação de frequência adequada e conhecimento da 
prática é o caminho para a redução das dores nos prati-
cantes (Pereira et al., 2019). Assim, novamente, ressalta-se 
a necessidade de um profissional qualificado, com foco em 
prevenção, para elaborar uma anamnese, plano de treina-
mento e monitoramento adequado para a prática da ativi-
dade física escolhida.

Embora não tenha sido encontrada diferenças signifi-
cativas nas lesões e dor entre os indivíduos praticantes de 
CrossFit® e TP, é importante lembrar que, de acordo com 
os dados de caracterização da amostra, foi encontrada di-
ferença significativa em relação ao tempo de prática entre 
as modalidades. Segundo os resultados, os praticantes de 
TP apresentaram, aproximadamente, o triplo do tempo de 
prática da modalidade, quando comparado aos pratican-
tes de CrossFit®. O tempo é uma variável que ainda preci-
sa ser mais bem estudada, uma vez que estudos prévios 
que investigaram a relação desta medida com a prática de 
atividades física, reportaram resultados contraditórios. En-
quanto Sprey et al. (2016) encontraram que maior tempo 
de prática está associado à maior número de lesões (Sprey 
et al., 2016), Montalvo et al. (2017) reportaram que indiví-
duos com menor tempo de treinamento (<6 meses) apre-
sentam maiores chances de se lesionar (Montalvo et al., 
2017). Além disso, apesar da idade ser um agravante para 
o surgimento de lesões, a maioria dos estudos associam a 
faixa etária com outros elementos relacionados, requeren-
do, assim, outros fatores ligados a idade para que ocorra a 
lesão em si (Weisenthal et al., 2014). 

Como limitação do presente estudo, podemos citar 
a utilização de uma amostra de conveniência. Embora a 
amostra tenha sido ampla e extraída de vários locais dis-
tintos, ela não foi selecionada aleatoriamente e, portanto, 
pode não ser totalmente representativa da população em 
geral. Além disso, uma vez que a variável “tempo de prá-
tica” não foi controlada entre os grupos, a diferença signi-
ficativa pode ser um fator que influenciou nos resultados. 
Por fim, outro fator não questionado foi sobre o acompa-
nhamento profissional durante a realização das ativida-
des, o que também pode interferir diretamente nas dores 
e lesões dos praticantes. 

Dessa forma, estudos futuros devem investigar se o 
tempo que o indivíduo pratica o CrossFit® pode ser uma 
variável relacionada à lesão e dor em seus praticantes.

CONCLUSÃO

O presente estudo evidenciou que não houve diferença 
estatisticamente significativa com relação à presença e/ou 
número de lesões entre os praticantes de CrossFit® e os 
praticantes de TP, bem como em relação ao surgimento de 
dor após início da prática e sua intensidade, retorno, inter-
rupção ou redução da mesma. Dessa forma, embora seja 
uma atividade considerada de alto impacto, praticada em 
elevadas intensidades, o CrossFit® pode ser praticado com 
segurança, desde que com acompanhamento adequado.
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