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RESUMO

O Crossfit® vem obtendo relativa aceitagdo por parte do publico, muito em fungéo de
suas caracteristicas que vao além dos fatores motivacionais e competitivos pois, também,
consiste no enfoque ao desenvolvimento de habilidades fisicas gerais, tendo como
alicerce sessfes de treinamentos dinamicas e funcionais. Entretanto, em diversas
ocasides, a sua pratica acarreta lesbes em decorréncia da realizacdo incorreta ou
excessiva dos exercicios, 0 que nos remete a questdes que envolvem tanto os beneficios
como os riscos vinculados ao Crossfit®, bem como a relagdo com outras modalidades
esportivas. O objetivo do presente estudo foi, por intermédio de uma revisao bibliografica
de carater descritivo, investigar os aspectos associados aos beneficios do Crossfit®, bem
como 0s possiveis riscos decorrentes da realizagdo dos seus exercicios, comparando-os
com outras praticas. Como resultados, percebeu-se que quando levantado um
comparativo do Crossfit® em relacdo a outras modalidades, concluiu-se que o programa
esta em um mesmo nivel de taxa de lesbes em que outras modalidades esportivas,
mesmo sendo levado em consideracdo que as lesdes sdo variadas entre 0s mesmos.

Palavras-chave: Crossfit®; lesdes; beneficios; pratica esportiva.



ABSTRACT

Crossfit® has been gaining relative acceptance on the part of the public, largely due to its
characteristics that go beyond motivational and competitive factors because it also
consists of the focus on the development of general physical skills, based on dynamic and
functional training sessions. However, on several occasions, its practice causes injuries
due to the incorrect or excessive performance of the exercises, which brings us to
questions that involve both the benefits and risks linked to Crossfit®, as well as the
relationship with other sports. The aim of this study was, through a descriptive
bibliographic review, to investigate the aspects associated with the benefits of Crossfit®,
as well as the possible risks arising from the performance of its exercises, comparing them
with other practices. As a result, it was noticed that when a Crossfit® comparison was
raised in relation to other modalities, it was concluded that the program is at the same
level of injury rate as other sports, even considering that injuries are varied among them.

Keywords: Crossfit®; injuries; benefits; sports practice.
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1 INTRODUCAO

A considerar o fato de se tratar de um programa de condicionamento fisico
baseado em trés pilares - intensidade, variagao e funcionalidade -, o Crossfit® vem
obtendo relativa aceitacdo por parte do publico, muito em funcdo de suas
caracteristicas que vao além dos fatores motivacionais e competitivos. Tal programa
apresenta como objetivo a melhoria do condicionamento fisico com o intuito de
preparar 0s seus praticantes para as mais diversas atividades fisicas a partir do
treinamento de diversas capacidades simultaneamente (MEYER et al., 2017; SOUZA
et al.,, 2017). Para Weisenthal et al. (2014), se trata de um programa de
condicionamento que recebeu especial atencédo devido ao seu foco em movimentos
sucessivos que desenvolvem a forga e a resisténcia.

Ainda acerca das caracteristicas do Crossfit®, Arantes et al. (2019) corroboram
as afirmacdes supramencionadas ao comentarem que O programa consiste no
enfoque ao desenvolvimento de habilidades fisicas gerais, tendo como alicerce
sessoOes de treinamentos dinamicas e funcionais e que, na concepcéao de Partridge e
colaboradores (2014), proporcionam alto grau motivacional em seus praticantes.
Segundo os mesmos autores, a metodologia empregada nas sessdes de treinamento
consiste em exercicios de levantamento de peso, exercicios aerébios e movimentos
ginasticos que objetivam o alcance do condicionamento fisico de maneira ampla para
que o corpo seja capaz de realizar determinadas tarefas motoras especificas.

A partir desses principios, o Crossfit®, segundo Lopes et al. (2018), procura se
associar a realizacdo de tarefas amplas em uma Unica sesséo de treinamento. 1Sso
possibilita que todos os seus praticantes obtenham um crescimento global em um
periodo relativamente curto. Trata-se de uma modalidade baseada em movimentos
funcionais variados e da alta intensidade (ARANTES et al., 2019) e, segundo Meyer
et al. (2017), os praticantes com experiéncia em Crossfit®, quando familiarizados com
0S movimentos e exercicios, apresentam ganhos em forgca muscular, capacidade
aerobica e poténcia anaerobica.

Percebe-se um significativo crescimento do nimero de praticantes do Crossfit®
que, pelas suas caracteristicas motivacionais, atrai tanto atletas como também
individuos que apresentam um quadro de obesidade. De acordo com Dominski et al.

(2018), muitos praticantes acabam por estabelecer uma dependéncia em relacdo ao



Crossfit®, fato que, em diversas ocasifes, acarretam lesdes em decorréncia da
realizacdo incorreta ou excessiva dos exercicios.

Diante desses pressupostos, cabem alguns questionamentos: quais S80 0sS
beneficios da pratica do Crossfit®? Os riscos que envolvem a pratica do Crossfit® sao
0S mesmos em relacéo a outras praticas esportivas?

O presente estudo apresenta como objetivo investigar os aspectos associados
aos beneficios do Crossfit®, bem como os possiveis riscos decorrentes da realizacéo
dos seus exercicios, comparando-0os com outras praticas. A partir de uma revisao
bibliografica de carater exploratorio, o estudo se justifica por sua relevancia como
producdo de conhecimentos voltados para a area da Educacao Fisica e o contributo
desta quanto a pratica de atividades fisicas que, sob correta orientacdo profissional,
muito podem oferecer para o desenvolvimento global dos seus praticantes.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 O Crossfit®

Inicialmente, faz-se necesséario, de acordo com o estudo realizado por
Fortunato et al. (2019), apresentar a traducéo de determinadas expressdes em inglés
com o intuito de contextualizar o significado da palavra “Crossfit”, pois ela ndo possui
uma interpretacéo especifica. Segundo os mesmos autores, esta palavra é resultado
da conjuncgao de outras duas palavras, sendo que a primeira, “Cross”, significa cruzar
ou misturar. Ja a segunda, “fit", & traduzida para preparar, qualificar, expressar
aptiddo. Associando as duas palavras, pode-se chegar a mistura de aptidées ou
cruzamento de preparo, expressdes associadas aos métodos empregados nas
sessdes de treinamento.

Essa “mistura de aptidées” tem a sua origem no ano de 1996 por intermédio de
Greg Glassman, a partir da proposta de se elaborar um programa de treinamento
baseado em exercicios variados que viessem a possibilitar aos seus praticantes a
realizacdo de esforcos com alta intensidade e um numero maior de repeticoes.
Inicialmente, as informacdes necessarias a respeito do Crossfit® foram
disponibilizadas em um determinado portal (crossfit.com) no qual todas as sessdes de

treinamento eram acessiveis a todos os individuos com o objetivo de ampliar a



acessibilidade a respeito dos treinos. Observa-se que esse fato proporcionou uma
ampla divulgacdo do Crossfit® em diversas localidades espalhadas pelo mundo
(GAVA, 2006).

Desde o inicio, a preparacdo completa do corpo era uma preocupacédo de
Glassman. Assim, a estratégia do Crossfit® é focar no desenvolvimento das
habilidades fisicas gerais, a partir de um treino dinamico e funcional. Este
método de treinamento faz uso de exercicios de levantamento de peso como:
arranco (snatch), arranco e arremesso (clean e jerk), exercicios aerébios
como corrida, remos, natacéo e bike e movimentos ginasticos executados nas
argolas, paralelas, barras fixas no solo, visando desenvolver o
condicionamento fisico de forma mais ampla, geral e inclusiva busca o efeito
de condicionar o corpo tornando-o apto para a realizagc&o de tarefas motoras
especificas (ARANTES, 2019, p. 3-4).

Para Mehrab et al. (2017), pode-se definir o Crossfit® como forca e
condicionamento proporcionados por movimentos constantemente variados, alta
intensidade e funcionamento. J& na perspectiva de Manske e Romanio (2015), o
Crossfit® pode ser compreendido como o conjunto de exercicios de diversas
atividades atléticas e funcionais, enquadrados em um modelo intenso e variado. Esse
conjunto apresenta como objetivo o desenvolvimento de um condicionamento geral,
além da adaptacao fisiolégica do corpo do praticante.

No estudo desenvolvido pelos autores anteriormente mencionados, 0 Crossfit®

também é definido como:

Uma pratica que possibilita a qualquer individuo um condicionamento fisico
geral do corpo humano, trabalhando com todas as capacidades fisicas e
buscando a otimizagdo de cada uma delas, ressaltando que essa pratica
pode ser realizada por qualquer pessoa, desde os atletas de rendimento até
os idosos que ndo tem uma vida muito ativa (MANSKE; ROMANIO, 2015, p.
143).

As sessOes de treinamento de Crossfit® apresentam como peculiaridade o
emprego de exercicios que envolvem grandes grupos musculares, podendo ser
realizados com o peso corporal ou com peso livre, por exemplo, exercicios calisténicos
ou levantamentos olimpicos. Nessas sessdes, predominam as rotinas de exercicios
que sdo realizados com elevado numero de repeticdbes e executados na maior
velocidade possivel, tendo como intervalo curtos periodos de descanso. Tal
predominéncia objetiva uma alta demanda cardiometabdlica (WEISENTHAL et al.,
2014; TIBANA et al., 2015; MEYER et al., 2017; SOUZA et al., 2017).

Para Dominski (2018, p. 230), o Crossfit® tem como objetivo:



[...] promover aptidao fisica por meio do desenvolvimento de componentes como
capacidade aerébia, forca e resisténcia muscular, velocidade, coordenacao,
agilidade e equilibrio, através da realizacéo de exercicios esportivos e funcionais,
contemplando exercicios de levantamento olimpico, movimentos ginasticos e de
condicionamento aerébio, os quais podem ser executados em alta intensidade

Ainda a respeito das sessdes de treinamento Crossfit®, Partridge et al. (2014)
e Tibana et al. (2015) acrescentam que estas procuram desenvolver as vias
metabdlicas, além de valéncias fisicas como, por exemplo, velocidade, coordenacéo,
forca, equilibrio e agilidade. Para contemplar isso, as sessfes, segundo 0S mesmos
autores, se iniciam com um aquecimento e, posteriormente, atividades para
desenvolver a forca ou aumentar a habilidade associada a algum gesto especifico.
Apds essa etapa, inicia-se 0 condicionamento metabdlico, no qual todos os
componentes reunidos representam o WOD, a sigla em inglés para “workout of the
day” (o treinamento do dia). A respeito do WOD, Partridge et al. (2014) complementam
com a afirmacédo de que em relacdo ao mesmo, todos os praticantes o concluem com
a possibilidade de reducéo das exigéncias caso ndo possam concluir um movimento
especifico de acordo com a sua prescri¢ao.

Para um melhor entendimento acerca da popularidade do Crossfit® em
diversos paises, Oliveira e Oliveira (2017) apresentam dados que a corroboram, por
exemplo, existia no Brasil no ano de 2013, 99 Centros de Treinamento devidamente
cadastrados e, em 2016, esse numero passou a ser de 650 estabelecimentos
registrados. Atualmente (2020), esse numero € de quase 1.200 boxes, o que
representa um crescimento de aproximadamente 5.900%. A respeito dessa
popularidade, Lopes et al. (2018) entendem que, além do apelo midiatico, o Crossfit®
recebeu consideravel aceitacdo por parte da comunidade fithess em decorréncia do
seu foco em movimentos balisticos e, conforme mencionado anteriormente,
executados em um numero elevado de repeticbes com o objetivo de promover o
fortalecimento e, também, a resisténcia muscular. Sobre isso, Tibana et al. (2015) e
Meyer et al. (2017) indicam que o Crossfit® representa um dos programas de
condicionamento que conquista o maior numero de praticantes, seduzidos pela
possibilidade do desenvolvimento de um condicionamento amplo e inclusivo que os
prepara para qualquer necessidade fisica.

No Brasil, o Crossfit® foi introduzido em 2009 pelo instrutor Joel Fridman que,

de acordo com o seu depoimento, essa modalidade se apresentou como uma



alternativa em relacdo a outras atividades oferecidas pelas academias que
apresentam certa monotonia por executarem sempre 0S MEesSmMoS exercicios
(MANSKE; ROMANIO, 2015).

Ainda no que tange a sua popularidade, Manske e Romanio (2015)
acrescentam que o Crossfit® ndo se reduz unicamente aos fatores geograficos, pois
€ utilizada internet a ponto de ser este o seu principal veiculo de comunicacéao,
envolvendo tanto professores como também os seus praticantes. O exemplo disso é
a consideravel quantidade portais, blogs e usuérios de redes sociais vinculados a
pratica desta atividade.

Lopes et al. (2018) apontam que o Crossfit® recomenda que a aptiddo é mais
bem verificada por intermédio do desempenho em uma certa quantidade de tarefas
em relagcéo a outras classificacées esportivas. Na perspectiva dos mesmos autores, o
modelo Crossfit® busca se basear na realizacdo de tarefas distintas (aerdbias e
anaerobias) em uma Unica sessdo. Isso possibilita a todos os seus praticantes uma
evolugédo global. Oliveira e Oliveira (2017) acrescentam que essas peculiaridades
acarretam ganhos metabdlicos consideraveis por parte dos praticantes pelo fato de,
para as ac6es musculares, serem utilizadas as trés vias do metabolismo energético,
a saber, o sistema ATP-PC, a glicolise e o0 metabolismo aerdbio (SILVEIRA et al.,
2011).

Nota-se que com uma pratica adequada e acompanhamento profissional, o
Crossfit® pode ser uma forma eficaz de exercicio para individuos que procuram uma

rotina de exercicios diversificada (MEYER et al, 2017).

2.2 As lesdes no Crossfit®

Inicialmente, faz-se relevante a observacéo feita por Tibana et al. (2015), que
apontam a necessidade de considerar um tempo necessario de exposicdo a uma
determinada condicdo para que as taxas de incidéncias possam ser analisadas, e ndo
unicamente a quantidade de individuos lesionados apds a pratica de uma determinada
pratica de exercicios fisicos.

Baseando-se nessa condicdo, o mesmo estudo (TIBANA et al., 2015)
menciona dados que apontam que em uma rotina de preparacgéo fisica alicercada no

Crossfit® para militares estadunidenses, houve a prevaléncia de aproximadamente
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12% de casos de lesdo apds 6 meses desde o inicio das atividades. De acordo com
a pesquisa mencionada, as principais causas das lesdes foram a falta de capacidade
cardiorrespiratéria, o sobrepeso, a obesidade e o tabagismo. Percebeu-se também
que aqueles militares que foram submetidos a rotina e que j& possuiam o habito de
praticar treinamento de forca de maneira sistematica sofreram menos lesées.

Em relacéo ao tempo de exposicdo (incidéncia), Tibana et al. (2015) citam os
estudos realizados em 2013 por Hak e colaboradores e Moran e colaboradores em
2017, que apontam um indice de lesdo de 3,1 por atletas ap6s 1000 horas de
treinamento. Nesse sentido, Klimek et al. (2018) afirmam em seu estudo que a
incidéncia de lesdes no Crossfit® pode ser comparavel ou até menor do que em outras
modalidades esportivas.

Ressalta-se que, de acordo com Almeida Neto e colaboradores (2013), além
do tempo de pratica de determinada atividade, outros fatores podem estar associados
aos indices de lesdes esportivas, por exemplo, desalinhamentos posturais,
desequilibrios fisicos e biomecanicos. Vinculado a estes fatores, os referidos autores
observam também que, acerca do sexo dos praticantes de atividades esportivas, ndo
houve em seus estudos uma prevaléncia de lesGes esportivas em maior nimero por
parte dos homens ou das mulheres.

Em outro estudo promovido por Tibana et al. (2015), percebeu-se que na
condicdo de uma atividade de alta intensidade praticada em dias consecutivos, 0
Crossfit® pode afetar o sistema imunolégico, o que deixaria os praticantes mais
vulneraveis a doencas respiratorias. Sobre esse aspecto, nota-se a necessidade de
incluir dias de repouso ou intervalo nos programas de treinamento (MEYER et al.,
2017).

De acordo com os estudos realizados por Mehrab et al. (2017), o Crossfit® é
muitas vezes criticado por apresentar um risco potencialmente desproporcional no que
tange ao indice de lesbes musculoesqueléticas. Ndo obstante, o0 mesmo estudo
aponta evidéncias de as taxas de lesGes nessa atividade é semelhante a outras
modalidades esportivas e programas de exercicios fisicos.

No estudo promovido pelos autores mencionados anteriormente, foram
entrevistados 449 praticantes de Crossfit®, com aproximadamente 20% de iniciantes,
com participacdo nessa modalidade inferior a 6 meses. Em média, a duracéo das
sessbes € de 30 a 60 minutos para 55,5% dos sujeitos participantes. Dos

entrevistados, observou-se que 252 praticantes (56,1%) sofreram algum tipo de leséo
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nos 12 meses anteriores, sendo que as partes do corpo mais lesionadas foram o
ombro, a parte inferior das costas e joelho, dado equiparado aos estudos realizados
por Weisenthal et al. (2014) e Meyer et al. (2017). Os pesquisadores identificaram que
a pouca participacdo no Crossfit® (<6 meses) pode ser associada a um aumento do
risco de lesdes.

As les@es leves (inflamacéo, dor ou entorse) sdo predominantes no Crossfit®,
pois 0s seus praticantes ndo costumam relatar histérico de desconforto ou lesdes na
regido do corpo que subsequentemente se feriram. Nesse caso, ha a predominancia
dessas lesGes sobre aquelas que sédo consideradas mais graves, por exemplo,
fraturas e luxacdes (WEISENTHAL et al., 2014)

Ressalta-se que o Crossfit® pode ser considerada uma modalidade
relativamente segura para todos 0s seus praticantes, desde que as atividades sejam
realizadas de forma adequada e em ambientes seguros. Além disso, torna-se
relevante a participacdo dos treinadores quanto ao acompanhamento dos
participantes no decorrer das sessfes e, também, a precaucdo que cada atleta deve
ter para evitar lesbes como em qualquer outra modalidade esportiva (MEYER et al.,
2017).

2.3 As lesBes em outras modalidades

O estudo promovido por Tibana et al. (2017) faz referéncia a alguns dados
obtidos em outra pesquisa (KEOGH; WINWOOD, 2016) que, apés andlise de lesbes
em esportes de forca, observou-se que praticantes de fisiculturismo apresentaram
taxa de les6es em 0,24-1 a cada 1000 horas, enquanto os adeptos do Strongman
tiveram os indices em 4,5-6,1, no mesmo periodo de treinamento. Conforme os dados
ja mencionados no presente estudo, percebe-se que o numero de incidéncias de
lesbes em praticantes de Crossfit® se apresentou inferior aos atletas de Strongman.

Em modalidades como o futebol e o rugby, Tibana et al. (2015) observam que
as taxas de lesdo sdo de 15-81 por 100 horas de treinos e/ou competi¢cbes, ou seja,
indice bem superior ao apresentado em relacdo ao Crossfit®.

Almeida Neto et al. (2013) investigaram a incidéncia de lesdes esportivas em
atletas de basquetebol, com comparacéo entre os sexos. Com os resultados obtidos
apos analise de 30 atletas (15 mulheres e 15 homens) da categoria sub-23, verificou-
se que 5 sujeitos (1 homem e 4 mulheres) relataram nao terem sofrido qualquer tipo
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de lesédo, enquanto foram mencionadas 60 lesGes, sendo 39 pelos homens e 21 pelas
mulheres. A respeito do tempo de pratica do basquetebol, a média verificada entre os
participantes da pesquisa mencionada foi de 6,67/3,48 anos para as mulheres e
5,40/2,80 para os homens. Quanto ao tempo de treinamento semanal, para as
mulheres é de 8,13 horas e, para os homens, 10,7 horas.

Em estudo realizado com praticantes de natacdo, Aguiar et al. (2010)
observaram que a prépria exposicdo a uma determinada modalidade esportiva de
maneira constante, independentemente do nivel de desempenho do praticante,
acarretard uma situacao de risco de lesbes. No caso especifico da natacdo, uma
modalidade usualmente indicada para a manutencéo do sistema cardiorrespiratério,
oferece riscos aos seus praticantes, principalmente acerca da integridade do sistema
musculoesquelético.

No estudo mencionado anteriormente, notou-se que dos 215 sujeitos
participantes com média de idade de 21 anos, 121 deles apresentaram histérico de
lesBes tanto musculares quanto tendineas. Em seus resultados, a mesma pesquisa
ressaltou que o elevado volume de treinamento representou um fator determinante
para o alto indice de lesdes, ja que nadadores que se preparam para competicbes
chegam a nadar entre 10 e 14km diarios durante seis ou sete dias por semana.

A respeito das lesbes mencionadas pelos participantes da pesquisa realizada
por Aguiar et al. (2010), as tendinopatias foram as mais evidentes e associadas ao

excesso de repeticdes e, também, ao desequilibrio muscular.

Biomecanicamente, Yanai et al.(26) relataram que a estrutura articular do
ombro dos nadadores sofrem com 0 uso repetitivo, e a sobrecarga a estas
estruturas ocorre principalmente durante a entrada da mao na agua, em que
0 angulo de elevagdo do ombro atinge o seu maximo e também durante a
fase de recuperagédo da bragada, na qual ha o excesso de rotacao interna do
mesmo (AGUIAR et al., 2010, p. 276).

Para investigar o indice de lesdes em praticantes do ballet classico, Schweich
e colaboradores (2014) realizaram um estudo com 124 participantes de ambos 0s
sexos. Os autores ressaltam que o ballet classico é uma atividade de grande exigéncia
fisico-motora e que envolve elevado nivel de exigéncia gestual, aléem de posicdes e
movimentos considerados antinaturais, o que, em diversas ocasides, resulta em

sobrecargas articulares. Outros fatores que podem causar lesbes também sao
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mencionados, por exemplo, o tipo de piso no qual se pratica, a temperatura ambiente
e o formato da sapatilha utilizada.

Como resultado, observou-se que, dos sujeitos observados, foram registrados
89 casos de lesbes, com média de 1,48 casos por participante. Salienta-se que
ocorreu a predominancia de lesdes articulares e musculares nos membros inferiores
em decorréncia de exercicios especificos do ballet classico. De acordo com os sujeitos
participantes, constatou-se que o tempo de pratica representa o principal fator de risco
de lesoes.

A comparacdo dos indices de lesbes mencionadas em cada modalidade

investigada nos estudos citados no presente artigo € mostrada na Tabela 1.

Tabela 1 — Comparac¢éo dos indices de lesGes por modalidades esportivas

Modalidade ‘ indice ‘ Incidéncia
Crossfit® 3,1 atletas Apés 1000h
252 (n=449) 30-60 minutos/sesséo
Fisiculturismo | 0,24-1 atletas Apébs 1000h
Basquetebol 25 (n=30) 8,13h semanais (mulheres) e 10,7h semanais (homens
Futebol/Rugby | 15-81 atletas Apébs 1000h
Natacao 121(n=215) 10 a 14km semanais
Ballet Classico 89 (n=124) = 4h semanais

Faz-se importante a observacdo de Weisenthal et al. (2014) e Meyer et al.
(2017), que apontam que as lesdes ocorridas no treinamento de Crossfit® sao
consistentes com as ocorridas em outras praticas esportivas, conforme ja mencionado
por Klimek et al. (2018). Seus estudos utilizam como exemplo os dados que
apresentam que aproximadamente 74% (MEYER et al, 2017) e 79,3%
(WEISENTHAL et al., 2014) de corredores sofrem ao menos uma lesdo por ano, o
gue representa uma taxa bem superior do que a constatada em praticantes de
Crossfit® (19,4%).
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3 CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com os estudos citados, pode-se analisar primeiramente o Crossfit®
em particular, que nos apresentou dados onde o esporte traz sim um risco de lesdes
aos seus praticantes, principalmente para os que ja possuem um quadro patologico e
nao o relatam antes da pratica, do mesmo modo aos que sentem dores durante a
pratica e que também néo as levam em consideracdo. Assim, sugere-se que estudos
longitudinais sejam realizados com o intuito de investigar de forma fidedigna as
circunstancias da ocorréncia de lesbes, tanto no Crossfit® como em outras
modalidades esportivas.

Ressalta-se que, diante do presente estudo, percebeu-se a importancia de um
orientador qualificado para a pratica do mesmo, pois sua corre¢ao quanto a execugao
dos movimentos e até mesmo sobre a sua intensidade, € primordial para que o
praticante ndo seja exposto a um alto indice de lesdes. Leva-se em consideracao
também que cada individuo possui suas particularidades e dificuldades, e que mesmo
em uma modalidade esportiva praticada coletivamente, os limites de cada individuo
ndo devem ser desconsiderados.

Percebeu-se que quando levantado um comparativo do Crossfit® em relacéo
a outras modalidades, concluiu-se que o programa estd em um mesmo nivel de taxa
de lesdes em que outras modalidades esportivas, mesmo sendo levado em
consideracao que as lesdes sao variadas entre 0S mesmos.

Pode-se notar também a extrema necessidade da presenca de um profissional
de cada area, para que com uma correta instrucdo e corre¢do da sua pratica, e se
necessario um acompanhamento medico para os devidos cuidados em relacdo ao que
ja foi anteriormente diagnosticado, possa estar diante de um risco menor de lesdes.

Os dados obtidos nos estudos mencionados serviram como referéncia quanto
ao indice de les6es em modalidades distintas, mesmo a reconhecer o fato de que nao
tenham seguido os mesmos procedimentos metodolégicos para a obtencdo dos

dados.
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