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RESUMO

Toda pratica esportiva possui beneficios e o CrossFit ndo é diferente, mas para que
haja o efeito benéfico esse exercicio necessita ser feito da forma correta e com
acompanhamento técnico e profissional, observando e respeitando as limitacdes de
cada individuo para evitar desconfortos e lesdes. Esse trabalho possui como objetivo
geral, a comprovacao de registros bibliograficos sobre os beneficios que a pratica do
CrossFit proporciona na saude dos individuos os praticantes, trata-se de uma
pesquisa bibliogréafica de carater descritivo e qualitativo, tendo com fonte de dados as
pesquisas que se encontram no site Scielo, revistas digitais e cientificas, sites de
faculdade e livros especificos, levando em consideracéo a literatura publicada nos
altimos 10 anos. Ao realizar esse trabalho ficou claro a importancia de ser ter mais
conhecimento sobre esse assunto, uma vez que possui poucos dados atualizados
sobre esse assunto.

Palavras-chave: Beneficios do CrossFit. Exercicio Fisico. Saude. Cross Fit.
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ABSTRACT

Every sport practice has benefits and CrossFit is no different, but to have a beneficial
effect, this exercise needs to be done correctly and with technical and professional
monitoring, observing and respecting the limitations of each individual to avoid
discomfort and injury. This work has as general objective, the verification of
bibliographic records that talks about the benefits that the practice of CrossFit provides
on the health of individuals, it is a bibliographic research of a descriptive and qualitative
character, having as source of data the researches that are find on the Scielo website,
digital and scientific magazines, college sites and specific books, taking into account
the literature published in the last 10 years. When carrying out this work, it became
clear the importance of having more knowledge on this subject, since there is a lack of
updated studys on this subject.

Key-words: CrossFit benefits. Physical exercise. Health. Cross Fit.
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1.INTRODUCAO

A modalidade CrossFit vem crescendo cada vez mais no mundo inteiro. Trata-
se de um programa de treinamento, considerado um dos mais completos do mundo
por ser composto por exercicios de diversos tipos, exigindo de todas as capacidades
fisicas do praticante deste esporte. O exercicio fisico é definido como uma progresséo
da atividade fisica, que planejada, estruturada e caracterizada pela repeticdo de
movimentos, elaborada para manter ou elevar um ou mais componentes da aptidao
fisica.

Este estudo bibliografico aponta a importancia da pratica do CrossFit na saude
e seus beneficios para os praticantes. Essa pratica € considerada véalida para a saude,
se faz necessério, cada vez mais pesquisas sobre a pratica do CrossFit e 0os seus
beneficios. A presente pesquisa busca entregar a comunidade cientifica bem como a
sociedade um estudo bibliogréafico visando os beneficios que o CrossFit proporciona
na saude, para que mais pessoas possam praticar essa atividade.

Os beneficios que a pratica do CrossFit proporciona sdo diversos para a saude,
tais como emagrecer de forma eficiente, aumentar a mobilidade articular e flexibilidade
muscular, fortalecer e tonificar os musculos, melhorar o condicionamento fisico,
melhora a saude mental reduzindo o estresse e crises de ansiedade, melhoras dos
sistemas cardiorrespiratorios.

Este estudo tem como objetivo geral comprovar se ha registros bibliogréaficos
sobre os beneficios que a préatica do CrossFit proporciona na saude de quem o pratica
e tem como objetivos especificos abordar o exercicio fisico, a modalidade CrosskFit,
treino e saude.

Sendo assim, ja € de conhecimento que os exercicios de CrossFit séo definidos
como um conjunto de movimentos funcionais sendo constantemente variados e
realizados em alta intensidade (TIBANA et al., 2015). O CrossFit é capaz de gerar
estimulos a ponto de promover uma melhora da capacidade fisica global (para todo o
corpo). Em uma mesma sessao de treino sédo exigidas as vias aerdbias e anaerobias
para geracao de energia, com resultados positivos, inclusive sobre a composi¢cao
corporal.

O referido trabalho trata-se de uma pesquisa bibliografica de carater descritivo
e qualitativo sendo pesquisados nas bases de dados Scielo, revistas digitais e

cientificas, sites de faculdade e livros especificos considerando a literatura publicada



nos ultimos 10 anos. Foram utilizadas as seguintes palavras-chaves: “CrossFit”,

“beneficios” e “saude”.
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2.EXERCICIO FISICO

O exercicio fisico é definido como o estado de estar ativo, seja esse em acdo
energética ou em movimento. Juntamente com uma dieta balanceada, o exercicio
fisico é de fato fundamental para a melhora da qualidade de vida e colaborando assim,
na melhoria da atividade metabdlica do organismo dos individuos. A adaptacao
cardiovascular para se adequar a prética de exercicios fisicos é conseguida em todas
as faixas etérias, através da pratica de atividade aerébica ou dindmica, uma vez que
seja realizado de forma regular e continua. A taxa metabdlica basal € a responsavel
por grande parte das calorias gastas e é organizada de acordo com as funcdes
corporais, como por exemplo, a respiracdo, frequéncia cardiaca, digestdo e funcéo
cerebral, sofrendo influéncia direta da idade, do peso, do sexo e do tipo de exercicio
fisico feito no cotidiano, o aumento da quantidade de tecidos musculares e a
diminuicdo conforme a idade € dado gracas a esta taxa. (HASHIDATE et al., 2011)

Se consegue um aumento desta taxa através da atividade fisica tendo como
um beneficio a queima de calorias, esta permanece alta entre seis a 24 horas depois
de 30 minutos de exercicios exercidos moderadamente. Em média uma pessoa perde
aproximadamente um total de 25% da massa corporal e 75% da gordura, em
consequéncia de a perda de peso apenas pelo meio de reducdo de calorias. Em
juncdo com atividade fisica, a perda de gordura chega a ser de 98%, por essa razao,
a perda de peso devido a uma combinacao de atividade fisica e reducao de calorias
€ bem mais efetiva. Os exercicios de dinamicos e resisténcia, tem como funcao
preservar a massa muscular e também de impedir o aumento da gordura corporal
(BOTOGOSKI et al., 2018).

Um dos mais importantes fatores contra o sedentarismo e diversas doencas €
a atividade fisica, ja que, melhora ndo somente a capacidade de se exercitar, mas
também a aptiddo fisica, acarretando assim muitos beneficios para a saude do
individuo. Os individuos que sé&o fisicamente ativos, tendem a ter menores indices de
mortalidade, possivelmente, pelo fato de que a atividade fisica proporciona uma
diminuicdo de doencgas cronicas, inclusive doencga arterial coronaria (BOTOGOSKI et
al., 2018).

E de senso comum que o exercicio fisico € uma atividade praticada através de
repeticbes sistematicas de movimentos instruidos, tendo como consequéncia um

aumento no consumo de oxigénio, gracas a exigéncia muscular, criando, assim,
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trabalho. O exercicio é responsavel por representar um subgrupo da atividade fisica,
o qual é planejada tendo como a finalidade, manter o condicionamento fisico. Nas
Ultimas décadas, se torna claro a transformagédo sem introdutério, que ha no padréao
de vida das sociedades humanas. Usando como exemplo, a mecanizacéo, os diversos
avancos tecnologicos, juntamente com a informatizacdo e a presenca, sendo cada
vez mais frequente, os mecanismos que economizam o esfor¢o fisico, um dos
exemplos sé@o os elevadores, escadas rolantes e controles remotos, 0s quais vem
conduzido uma diminuigdo progressiva de atividade fisica nos ambitos laborais, em
casa e no lazer (SARTOR et al., 2012).

Evidéncias recentes mostram que o estilo de vida pouco ativo é um dos fatores
de risco para vérias doencas, sendo assim, a principal causa de morte no mundo todo.
Cada vez mais, o habito da praticar alguma atividade fisica, demonstra ndo apenas
sendo um dos instrumentos fundamentais em programas voltados a promoc¢ao da
saude, também tem como funcao inibir o aparecimento de muitas alteracées organicas
gue sao associadas ao processo de envelhecimento (NOVAES et al., 2014).

Toda atividade fisica planejada e estruturada por um profissional habilitado é
chamada de exercicio fisico, tendo como objetivo melhorar e manter um ou mais
componentes da aptidao fisica. Sendo entdo, uma atividade que requer a¢ao ou varias
acOes corporais, com a finalidade de desenvolver a aptiddo fisica, idealizadas e
estabelecidas para uma pratica regular, sendo um meio de ganhar forca, agilidade,
flexibilidade, destreza ou competéncia geral em algum campo de atividade (GARBER
et al., 2011).

O treinamento fisico logra ser um termo mais aprimorado, j& que, varias
atividades similares podem ser consideradas sendo exercicio por uma pessoa, mas
nao por outras. Portando se estabelece treinamento fisico como sendo qualquer tipo
de atividade fisica que mantenha ou aumente a aptidao fisica de um modo geral e
tendo como objetivo alcancar a salde e a recreacdo. Tendo como razéo o reforgo do
sistema cardiovascular e da musculatura; o aperfeicoamento das habilidades atléticas;
a perda de peso e a manutencéo de alguma parte do corpo (DE ABREU et al., 2012).

A grande parte dos diferentes tipos de exercicios envolvem o treinamento de
resisténcia e continuado, no entanto, normalmente apena um dos tipos de treinamento
predomina. Existem dois tipos de exercicios: o continuado e o de resisténcia. O
Exercicio Continuado é caracterizado como sendo o treinamento continuado, sendo

eles aerdbico ou dinamico, consistem em exercicios dinAmicos ou isotdnicos,
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envolvendo movimentos de grande repeticdo em contrapartida a baixa resisténcia. Um
dos exemplos que pode ser mencionados esta a caminhada, corrida estacionaria,
ciclismo ou natagdo. J& o exercicio isotdnico provoca que os musculos se diminuam,
mas ao mesmo tempo mantendo a tensédo constante, mesmo que a tensao se altere
em um determinado grau durante o exercicio (DE PINHO et al., 2011).

Em contrapartida o exercicio continuado € aquele que envolve uma contracao
e relaxamento ritmicos de musculos trabalhando simultaneamente. O que acaba
resultando no aumento do fluxo sanguineo, fazendo com que os musculos sejam
ativos mesmo durante o relaxamento e aumentando assim o retorno venoso para o
coracao desde os musculos trabalhando durante a contracdo. O exercicio dinamico
regular também pode ser chamado de treinamento continuado, uma vez que acarreta
uma melhora na capacidade funcional, na capacitacéo do individuo na forma de como
se exercita durante um periodo maior ou diante de um ritmo de trabalho maior. Por
altimo, se tem o Exercicio De Resisténcia, esse treinamento de resisténcia, pode ser
chamado de exercicio estatico, pelo fato de que envolve movimentos de baixa
repeticdo em contrapartida com o encontro de alta resisténcia. O treinamento também
€ chamado de exercicio isométrico, pelo motivo de haver um grande desenvolvimento
de tensdo muscular que tem como predominio o ndo encurtamento do musculo.
Podendo ser usado como exemplo de treinamento de resisténcia, o levantamento de
peso. Nessa modalidade ha um desenvolvimento de tensdo muscular durante o
treinamento de resisténcia, o que acaba restringindo o fluxo do sangue durante a parte
de contracdo. Esse treinamento feito de forma regular, traz um acréscimo na forca e
é frequentemente conhecida como de treinamento de for¢ca (DE PINHO et al., 2011).

A atividade fisica de alta intensidade normalmente é de forma explicita
recomendada para a populacado de individuos adultos, em consequéncia de fatores
como o favoritismo de parte da populacdo adulta por tal atividade, ademais do
exercicio intenso em associacdo com 0 exercicio moderado, ir4 proporcionar ao
decorrer do tempo a manutencdo da saude e a reducdo de doencas crbnicas,
juntamente com a morte prematura. Bowie et al.,( 2012) acrescenta que além dos ditos
beneficios que sdo associadas com a prética do exercicio fisico intenso, se leva em
conta também a falta de tempo disponivel, como sendo um dos maiores obstaculos
para a pratica da atividade fisica, o que torna o exercicio de alta intensidade uma das
melhores opg¢bes para a manutengédo da forma fisica, uma vez que, necessita de um

menor tempo para ser executado, para haver a promog¢édo dos beneficios a saude,
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guando € comparado aos exercicios de intensidade leve ou moderada. Miranda et al.,
(2011) ainda complementa dizendo que o exercicio fisico de alta intensidade é
responsavel pela sensacao de bem estar e de felicidade para aqueles que o praticam.
Devido a isso, o CrossFit é considerado um dos exercicios mais procurados
atualmente, visto que 0 mesmo proporciona um treino de grande intensidade em curto

periodo de tempo.
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3.CROSSFIT

Menezes (2013), diz que o CrossFit € um método, que pode ser definido como
a juncao de varios exercicios de diversas préticas atléticas e/ou funcionais, sendo
entdo, um modelo variavel e intenso. Fundamentalmente, € um treinamento que
possui como objetivo um condicionamento geral, juntamente com uma ampla
adaptacao fisiologica do corpo humano. Inicialmente era utilizado como um principal
treinamento para grupos do exército norte-americano e a Special Weapons And
Tactics (SWAT), atualmente € introduzido como a pratica possivel para todos os tipos
de individuos, utilizando certas adaptacdes. O CrossFit prioriza atingir o
condicionamento fisico geral e o seu treinamento corresponde em diversos tipos de
exercicios de altissima intensidade.

E possivel encontrar diversos sites, blogs e paginas em redes sociais, que
estejam relacionados a essa pratica. Ao se buscar por meios de informacéo acerca
da pratica do CrossFit, os individuos facilmente se deparam com o site oficial da
modalidade no Brasil, que leva o nome de CrossFit Brasil. O CrossFit também deve
ser considerado como um exemplo de marca, uma vez que, ndo é limitado aos
aspectos geograficos, usando a internet como um principal veiculo de comunicacao
entre os professores e seus alunos (MANSKE; ROMANIO, 2015).

Nos tempos atuais, se faz presente uma enorme preocupacéo com o bem-estar
fisico e a estética do proprio corpo em relacdo a sociedade, por isso cada vez mais,
h&a um aumento na procura por exercicios que visem melhora desses aspectos. Sendo
assim, o fato de que CrossFit possui um discurso voltado para o condicionamento
fisico de forma geral, sendo realizados através de exercicios que promovem uma
grande melhora do corpo por completo, o qual podem ser realizados por qualquer tipo
de pessoa, desvinculado do grau de condicionamento fisico, idade, sexo ou até
mesmo disfuncéo fisica (MANSKE; ROMANIO, 2015).

Desta maneira, se faz possivel compreender que o motivo do CrossFit ser
considerado um grande fator que contribui para as transformac¢des que existem na
sociedade, além do mais, sendo levado como uma forma de debate e acdo sobre o
préprio corpo. Esse fato se torna nitido, quando se analisa e enfatiza um dos principais
fundamentos do CrossFit, o qual diz que, qualquer individuo que treine para que haja

um aprimoramento de seu condicionamento fisico, terd como uma consequéncia o
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treinamento para a melhora seus parametros de saude, juntamente com sua
aparéncia (MANSKE; ROMANIO, 2015).

Em desacordo com os discursos médicos do fim do século XIX o qual afirma
que, a aparéncia e a beleza eram associadas a doutrina higienista, ou seja, eram
considerados como uma forma de uma moral direcionada e transcrita a partir de uma
imagem de limpeza e pureza, o CrossFit, sendo abordado de forma a atingir objetivos
estéticos, é considerado como uma conquista individual, onde cada individuo busca o
seu melhor e também, a aparéncia fisica desejada (BOLSANELLO, 2015).

Assim como muitas modalidades do fitness o CrossFit, tem como uma base o
seu treinamento, sua disciplina e o controle corporal. Para que seja possivel o alcance
de tais objetivos, com base nos exercicios fisicos praticados, € essencial e
indispensavel que haja uma disciplina pela parte individuo praticante, para que assim
consiga obter um nivel de exceléncia, em relacao ao controle do préprio corpo. Sendo
assim, o CrossFit, considera a questdo de saber se portar perante todo exercicio
proposto, para que assim, o individuo obtenha uma reflexdo nas ag¢bes da vida
cotidiana (MANSKE; ROMANIO, 2015). Sendo assim, a pratica do CrossFit fara com
gue o praticante esteja apto para qualquer situacdo que ocorra, posto que a pratica
desse exercicio € semelhante ao nosso dia a dia, nas quais, devemos encarar
fisicamente obstaculos conhecidos e desconhecidos que irdo aparecer em nossa

frente.

3.1 BREVE HISTORIA DO CROSSFIT

A titulo de contextualizacdo a palavra CrossFit vem da mistura de duas palavras
distintas da lingua inglesa. A primeira delas é a palavra, “Cross”, que tem o significa
de cruzar, misturar, ja o segundo termo, “fit”, expressa aptidao, em forma, preparar,
qualificar. Da jungao dessas duas palavras, o termo CrossFit se refere a uma mistura
de aptiddes, sendo também um cruzamento de preparo, tornando-se essa a traducéo
para o portugués, € entdo, relacionada diretamente aos meétodos utilizados nos
treinamentos propostos pelo manual do CrossFit (FORTUNATO et al., 2019).

O CrossFit se originou em meados dos anos de 1980, por Greg Glassman, um
ex-ginasta o qual iniciou a pratica em companhia de alguns amigos, em algumas
sessOes de treinamento, as quais utilizavam barras fixas, usando também algumas

barras com pesos e até mesmo o préprio peso corporal. Glassman percebeu entéo,
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gue a proposta coordenada promovia alguns resultados, sendo assim, originou uma
provavel nova pratica corporal (FORTUNATO et al., 2019).

Em um curto periodo de tempo, o treinamento de Greg Glassman surgiu ao
conhecimento através das forcas especiais da policia e do exército dos Estados
Unidos, em essas profissbes sdo exigidos uma grande aptiddo fisica e um
condicionamento acima da média, tornando-se assim a ser utilizado para que garanta
a sobrevivéncia dos policiais e soldados em vérias situagfes as quais exigissem tais
capacidades (DAWSON, 2017).

Por esse motivo, em 1995, se originou a primeira sede de CrossFit que se
localizava na cidade de Santa Cruz, no estado norte-americano da Califérnia. Em esta
cidade, Greg Glassman foi designado pelo Departamento de Policia para que
treinasse os policiais com seu método. J& nos anos 2000, o CrosskFit, Inc, foi formado
formalmente, tendo suas primeiras filiais em Seattle e Washington. no entanto, em
razao da crise de 2008, a qual afetou os Estados Unidos, as acfes das filiais também
acabaram sofrendo uma grande queda. Mais tarde, tendo como o intuito desenvolver
e aumentar a comunidade do CrossFit, catalogou-se a CrossFit, Inc, em um ambito
digital. Foi quando se deu o inicio do processo da popularizacdo e divulgacdo do
CrossFit, no mundo. Hoje em dia o CrossFit possui cerca de mais de 10 mil afiliadas
oficiais pelo mundo (TIBANA; ALMEIDA; PRESTES, 2018).

No Brasil, o CrossFit chegou devido a um atleta e instrutor chamado Joel
Fridman, no ano 2009. De acordo com o mesmo, o CrossFit € uma pratica diferente
das modalidades disponiveis normalmente nas academias de ginastica, no qual se
trabalha apenas uma capacidade fisica por vez (MENEZES, 2013). O CrossFit
também é considerado como sendo um grande exemplo de marca, ja que, ndo se
limita aos aspectos geograficos, mas usa a internet como principal veiculo de

comunicacao entre seus professores e praticantes.



17

4. TREINO E SAUDE

O CrossFit € uma modalidade identificada pelos seus movimentos funcionais
de alta intensidade, sendo constantes e variaveis (TIBANA et al., 2015). Para tal, as
sessOes do treino dispdem-se em uma ordem que tem como inicio um aguecimento
continuado por um exercicio, que tem como intuito desenvolver forca ou melhorar a
habilidade de um determinado movimento especifico, para apenas entdo iniciar a
parte do denominado condicionamento metabdlico. Imprescindivelmente, esses
treinos entendem as trés bases da norma, os quais compreendem a execucao de
movimentos funcionais, de um elevado grau de intensidade e constantemente
diferentes (ROCHA, 2019).

Esse tipo de treino, por possuir carater motivacional e desafiante, vem, cada
vez mais, ganhando milhares de adeptos ao decorrer desses ultimos anos. De fato, a
adesdo aos programas € alta, analisando desde os individuos saudaveis, até os
individuos que possuem algumas enfermidades, como exemplo a obesidade e atletas
(HEINRICH et al., 2014).

Os treinos do CrossFit dispdem de trés modalidades, sendo elas, ginastica,
condicionamento metabdlico e levantamento de peso (DONG et al., 2015).

A categoria de ginastica, compreende exercicios cuja resisténcia corresponda
ao peso corporal, sendo projetados para a melhora do controle do corpo e contém,
por exemplo, flexdes, agachamentos, “escalas” em cordas, pull-ups, anéis ou barras
paralelas, chamados de exercicios calisténicos. Ja& no halterofilismo sdo compostos
de todos os movimentos, apresentando assim, uma carga externa, tendo como
exemplos, 0 supino, arremessos, peso morto, agachamento com barra, arranques,
entre outros. Levando em consideracdo, o nivel cardiovascular, se tem que o
condicionamento metabdlico é remetido a movimentos que fornecem pouca
resisténcia e sdo identificados para criagdo da fadiga (ROCHA, 2019).

Essas sessOes estdo compostas por exercicios anaerdbicos e aerdbicos com
momentos de pausa controladas, tendo como exemplo, o ciclismo, corrida, natagao,
salto a corda e até mesmo remo (SMITH et al., 2013).

As movimentacdes do condicionamento metabdlico apresentam uma baixa
resisténcia e sao feitas para gerar fadiga. Os exercicios sdo predominantemente
anaerobios ou aerébios, tendo constantemente sessdes combinadas, possuindo

exercicios com um alto grau de intensidade, sendo realizados através de repeticdes
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rapidas e sucessivas, ao decorrer do tempo de recuperacéo, podendo ser limitado ou
zero. A modalidade que leva o nome de “levantamento de peso” é realizada, através
de uma carga externa, integrando levantamentos funcionais, como exemplo o squat
ou deadlift, levantamentos olimpicos, ou até mesmo outros levantamentos usando
equipamentos como os kettlebells, sacos de areia e até mesmo medalhas (SMITH et
al., 2013).

O treinamento do CrossFit é feito através do WOD, sigla para a frase em inglés
Workout of the Day, que ao ser traduzido para o portugués seria tipo o “Treino do Dia”.
Seu significado é uma sequéncia de exercicios que sdo executados na parte final do
treino. Alguns desses exercicios tem como objetivo alcancar o melhor tempo possivel
a medida que para outros, o objetivo € a quantidade de numeros de rodadas em
periodos um entre 10 a 30 minutos. O treino do CrossFit objetiva o desenvolvimento
ao maximo, levando em conta as diferentes vias metabdlicas e as diferentes
competéncias fisicas, sendo também a aptidao cardiorrespiratéria, poténcia muscular,
velocidade, forca méxima, flexibilidade, coordenacéo, equilibrio, agilidade e preciséo.
Apesar de serem semelhantes ao treino em circuito, os exercicios do CrossFit ndo
abrangem, frequentemente, momentos de descanso organizados, permitindo assim,
com que os praticantes sejam relacionados com altos niveis de stress causado pelo
exercicio (FORTUNATO et al.,, 2019). O CrossFit é bem mais exigente e
diversificadas, em comparacao com outras modalidades, pelo fato de se treinar varios

ambitos fisicos de maneira simultanea.

4.1 OS BENEFICIOS DO CROSSFIT

Diversos coaches, treinadores e atletas usam o CrossFit como uma ferramenta
onde pode ser desenvolvido coletivamente a ciéncia e a arte de otimizar o
desempenho humano de acordo com o Guia de treinamento CrossFit, o que faz com
que deixe de ser uma atividade desgastante fisicamente, fazendo com que se
converta em uma atividade prazerosa, visto que, diferentemente das academias de
musculacao as atividades no CrossFit sdo executadas em grupos, tendo entdo o
incentivo matuo entre os participantes, um dos principais motivos para tornar a
modalidade bem mais atrativa para o publico (PEIXOTO, 2018).

Os beneficios do CrossFit objetivam uma melhora na qualidade de vida e, em

especial, um desejado condicionamento fisico. Com base nisso, outros beneficios
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para saude sdo acrescentando como, a reducao do estresse, 0 aumento da massa
magra, a autoconfianca elevada, a tonificacdo muscular, a prevencdes de lesdes,
embora muitas pessoas pensem o contrario, o CrossFit é sim capaz de prevenir
lesBes, uma vez que, esta associado ao aumento da massa muscular. Sendo assim,
0S praticantes se tornam cada vez mais resistentes a lesfes que sdo provocadas por
guedas e para que iSso aconteca, € necessario que haja uma pratica de maneira
adequada, respeitando seus limites e com profissionais qualificados (PEIXOTO,
2018).

De acordo com Souza et al, (2017) o CrossFit pode ser justificado como sendo
um dos métodos mais usados ultimamente, ja que, reportam diversas melhoras nas
condi¢cdes cardiorrespiratérias e nas composi¢cdes corporais, paralelamente,
consistindo em um programa de condicionamento e forga, se considerando o
condicionamento fisico que € desenvolvido, como sendo fundamental para todas as
outras necessidades corporais. O CrossFit possui um diferencial sobre as outras
modalidades, dado que € uma modalidade a qual se consegue trabalhar diversas
valéncias fisicas em um unico treinamento (RIOS, 2018).

Devido ao fato de um programa de treinamento, o qual envolve exercicios de
cadeias diversas, possuindo rotinas muito intensas de treinamento, com atividades
complexas as quais ndo sédo habituais para os praticantes, se nota que se deve possuir
um maior cuidado ao dividir os treinamentos executados no CrossFit (PEIXOTO,
2018).

A caracteristicas mais evidentes na pratica do CrossFit, sdo as chamadas PR
(Personal Record), que séo os recordes pessoais, principalmente nos exercicios de
levantamento de peso olimpico, no qual os praticantes aumentam seu corpo a um
nivel de estresse muito elevado na execuc¢do do exercicio determinado com a maior
carga possivel. Esse ato pode aumentar os riscos de lesbes na pratica da modalidade.
Contudo, pesquisadores preconizam que tais exercicios devem ser executados, tendo
como foco principal uma técnica correta do movimento, para que assim, se obtenha
uma execucdo de qualidade, sabendo que essa é uma das caracteristicas mais
importante, juntamente com o numero de repeticbes e a velocidade as quais sao
realizadas (DOMINSKI et al, 2018). Pode se destacar entdo, a otimizacdo dos
movimentos feitos pelos praticantes, para que essas lesdes ndo ocorram durante a
pratica do CrossFit, reforcando assim, a necessidade de se possuir um profissional

qualificado para realizar o acompanhamento dos alunos durante a préatica.
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5.CONSIDERACOES FINAIS

O presente trabalho tem como objetivo nesta pesquisa, contribuir para a
ampliacdo do entendimento do CrossFit, para que assim, possa ser demonstrado,
todos os beneficios que o CrossFit traz para 0os que o praticam, principalmente para
os adultos que possuem um pouco tempo disponivel para realizar exercicios fisicos.

A finalizagao do estudo e as reflexdes realizadas durante o processo levaram
a ponderar que os problemas levantados e que deram origem a pesquisa realmente
tem um fator importante para toda a sociedade, dado que, diversos autores discutem
sobre o0 assunto e comprovam que o CrossFit € uma das melhores modalidades, que
juntam a otimizacdo do tempo, a melhora na saude fisica e na autoestima dos
individuos praticantes.

Houveram algumas complicacbes na realizacdo desse trabalho, como
exemplo, a falta de pesquisas recentes sobre esse assunto, o que s6 demonstrou o
quanto esta pesquisa foi necessaria, visto que, a escassez de informacdo, acaba
afastando as pessoas da realizagdo de exercicios fisicos, gragas ao tempo livre
limitado que os jovens e adultos possuem, por isso demonstrar os beneficios do
CrossFit e a rapidez o qual cada sessdo é realizado, se mostra imensamente
importante para que os individuos dos tempos atuais, ainda sejam capazes de realizar
exercicios fisicos.

Para finalizar, ficou claro a importancia de ser ter mais conhecimento e de se
vivenciar, nao sO experiéncias e oportunidades de exercitar 0s saberes,
conhecimentos e limites acerca da saude e da educacado permanente em saude, mas
principalmente, usufruir da oportunidade de provar o grande desafio de conscientizar
os individuos com pouco tempo, para que nao se tornem sedentarios, podendo sim,

manter uma saude fisica com um escasso tempo.
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