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RESUMO: O Cross Training, que combina exercicios de forga, resisténcia e habilidades
funcionais, tem se tornado popular, mas sua alta intensidade e variedade de movimentos podem
aumentar a prevaléncia de dor musculoesquelética entre os praticantes. Esta revisdo integrativa
teve como objetivo analisar a prevaléncia dessas dores, identificando os fatores de risco e as
regides mais afetadas. A pesquisa foi realizada nas bases de dados da BVS, PEDro, PubMed e
Periédicos CAPES, com estudos publicados entre 2018 e 2024. Os resultados mostram que as
dores musculoesqueléticas, principalmente no ombro, lombar e joelho, sio comuns devido ao
uso de cargas pesadas e movimentos intensos. Fatores como falta de mobilidade, desequilibrios
musculares e técnica inadequada aumentam o risco de lesdes. Para prevencio e recuperacio,
sio recomendados estratégias como fortalecimento muscular, treino proprioceptivo e
fisioterapia, incluindo liberagio miofascial, que alivia dores e melhora a mobilidade. A
flexibilidade também é essencial para evitar lesdes e otimizar a recuperagdo. Em conclusio, a
pratica de Cross Training exige cuidados devido a sua intensidade. Técnicas fisioterapéuticas
e abordagens personalizadas, levando em conta as condi¢es individuais de cada praticante, sdo

fundamentais para melhorar o desempenho e reduzir o risco de lesdes.
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ABSTRACT: Cross Training, which combines strength, resistance and functional skills
exercises, has become popular, but its high intensity and variety of movements can increase
the prevalence of musculoskeletal pain among practitioners. This integrative review aimed to
analyze the prevalence of these pains, identifying the risk factors and the most affected regions.
The research was carried out in the VHL, PEDro, PubMed and CAPES Periodicals databases,
with studies published between 2018 and 2024. The results show that musculoskeletal pain,
mainly in the shoulder, lower back and knee, is common due to the use of heavy loads and
intense movements. Factors such as lack of mobility, muscle imbalances and inadequate
technique increase the risk of injury. For prevention and recovery, strategies such as muscle
strengthening, proprioceptive training and physical therapy are recommended, including
myofascial release, which relieves pain and improves mobility. Flexibility is also essential to
avoid injuries and optimize recovery. In conclusion, the practice of Cross Training requires
care due to its intensity. Physiotherapeutic techniques and personalized approaches, taking
into account the individual conditions of each practitioner, are fundamental to improving
performance and reducing the risk of injuries.

Keywords: Musculoskeletal pain. Cross training. Prevalence.

RESUMEN: El Cross Training, que combina ejercicios de fuerza, resistencia y habilidades
funcionales, se ha vuelto popular, pero su alta intensidad y variedad de movimientos pueden
aumentar la prevalencia del dolor musculoesquelético entre los practicantes. Esta revisién
integradora tuvo como objetivo analizar la prevalencia de estos dolores, identificando los
factores de riesgo y las regiones més afectadas. La investigacidn se realizé en las bases de datos
de la BVS, PEDro, PubMed y de las Revistas CAPES, con estudios publicados entre 2018 y
2024. Los resultados muestran que el dolor musculoesquelético, principalmente en el hombro,
la zona lumbar y la rodilla, es coman debido al uso de pesos pesados. Cargas y movimientos
intensos. Factores como la falta de movilidad, los desequilibrios musculares y una técnica
inadecuada aumentan el riesgo de lesiones. Para la prevencién y recuperacién se recomiendan
estrategias como el fortalecimiento muscular, el entrenamiento propioceptivo y la fisioterapia,
incluida la liberacién miofascial, que alivia el dolor y mejora la movilidad. La flexibilidad
también es fundamental para evitar lesiones y optimizar la recuperacién. En conclusién, la
préactica del Cross Training requiere cuidado por su intensidad. Las técnicas fisioterapéuticas
y los enfoques personalizados, teniendo en cuenta las condiciones individuales de cada

practicante, son fundamentales para mejorar el rendimiento y reducir el riesgo de lesiones.

Palabras clave: Dolor musculoesquelético. Entrenamiento cruzado. Predominio.

INTRODUCAO

A dor é o motivo mais comum que leva as pessoas a buscarem ajuda nos servigos de
saude, frequentemente relatando queixas 4lgicas em diferentes partes do corpo. Como um dos
sinais cardinais, a dor serve como um alerta para o organismo, ajudando a detectar estimulos

fisicos, nocivos ou quimicos. Desde os primérdios, a dor tem sido uma constante na condi¢io
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humana, sendo uma experiéncia emocional desagradivel que estd associada a lesGes teciduais
reais ou potenciais, influenciando significativamente nossas intera¢gdes com o mundo
(Sociedade Brasileira para o Estudo da Dor, 2020).

Compreender a fisiologia da dor é essencial para desenvolver estratégias eficazes de
tratamento. A dor percorre virias etapas, comecando pela transdugio, onde nociceptores,
neurdnios especializados, detectam estimulos ambientais e os convertem em impulsos elétricos.
Esses impulsos sdo entdo conduzidos pelos axénios aferentes até a medula espinhal. Na terceira
fase, os impulsos sdo transmitidos ao Sistema Nervoso Central (SNC), onde, na fase da
percepcdo, sdo interpretados como dor pelas 4reas corticais e do sistema limbico (Trindade et
al., 2013).

Neste contexto, a modulacio da dor ocorre em diversas estruturas do SNC, incluindo a
medula espinhal e o cérebro, onde substincias neuroquimicas, como endorfinas e encefalinas,
proporcionam efeitos analgésicos naturais (Trindade et al., 2013).

A dor musculoesquelética é cada vez mais presente na rotina de individuos sedentarios
e praticantes de diversos esportes, incluindo aqueles com maior indice de lesdo, como futebol,
até atividades de menor impacto, como caminhadas curtas. Esses exercicios representam
desafios para pessoas que se envolvem em atividades fisicas, de acordo com suas limita¢des de
dor e funcionalidade (Sousa, 2023).

O Cross Training, ou treinamento cruzado, é uma modalidade de condicionamento
fisico que combina diferentes tipos de exercicios em um tnico programa. Inclui atividades
como levantamento de peso, corrida, natagio, ciclismo e gindstica, com o objetivo de
desenvolver uma ampla gama de habilidades fisicas, incluindo forca, resisténcia, flexibilidade,
coordenacio e agilidade (Yimeng, 2023).

Ao incorporar uma variedade de exercicios, o Cross Training mantém os treinos
dindmicos e desafiadores, evitando a estagnagio e promovendo motivagdo continua tanto para
atletas profissionais quanto para praticantes amadores, por isso tem se popularizado nos
ultimos anos devido a sua eficicia e ao rdpido desenvolvimento de condicionamento fisico que
proporciona aos seus praticantes (Li, 2023).

Estudos sugerem que a dor musculoesquelética é uma das queixas mais comuns entre
atletas e praticantes de atividades fisicas intensas, e o Cross Training ndo é exce¢io (Moura et

al., 2024). Embora existam investigacdes sobre os beneficios dessa modalidade, poucos estudos

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacao. Sao Paulo, v. 11, n. 1, jan. 2025.
[SSN: 2675-3375

1496



Revista Ibero-
Americana de
Humanidades,
Cienciase
Educagio

. Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio — REASE

se aprofundam na prevaléncia e nas caracteristicas especificas da dor musculoesquelética entre
seus praticantes.

Dessa forma, a questdo central desta pesquisa entende a magnitude desse problema:
“Qual é a prevaléncia de dor musculoesquelética em praticantes de Cross Training?”. A anélise
dessa questdo é essencial para embasar préticas de preveng¢io e promover uma abordagem mais
segura para aqueles que optam por essa modalidade, além de contribuir com dados relevantes
para o aprimoramento das estratégias de treino e recuperagio.

Além disso, contribui para a formacio de profissionais de educagio fisica e
fisioterapeutas, oferecendo estratégias de treinamento e reabilitagio mais seguras. Dessa forma,
ela nio s6 amplia o conhecimento cientifico, mas também promove hébitos saudédveis e seguros

para os praticantes de todas as idades e niveis.

METODOS

O presente estudo é uma revisio integrativa da literatura, um método que visa compilar
e sintetizar as evidéncias disponiveis sobre o tema. A coleta dos artigos foi realizada nas
seguintes plataformas e bases de dados digitais: Biblioteca Virtual em Sadde (BVS),
Physiotherapy Evidence Database (PEDro), PubMed e Periédicos CAPES, durante o periodo
de julho a novembro de 2024. A busca foi realizada utilizando as terminologias em satde
apresentadas nos Descritores em Ciéncias da Satide (DECS), o que possibilitou a identificagdo
dos descritores: Musculoskeletal Pain, Staff Development, Disease Prevention, Prevalence,
dessa forma foram realizadas vérias combina¢es empregando o operador booleano “AND”.
Para garantir a qualidade, relevincia e especificidade da revisdo integrativa, foram definidos
critérios rigorosos de inclusdo e exclusdo para a selecio dos estudos. Foram incluidos artigos
publicados em portugués e inglés, publicados entre 2018 a 2024. Excluiram-se caso se
concentrassem em outras praticas esportivas, artigos que nio apresentaram dados claros sobre

a prevaléncia das amostras pequenas ou nio representativas e estudos duplicados.

RESULTADOS

Esta secdo centraliza os resultados da revisio integrativa, que se concentra
principalmente em, analisar a dor musculoesquelética prevalente em praticantes de Cross

Training, uma modalidade que envolve movimentos intensos e dinimicos. O fluxograma a ser
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abordado ilustra de forma clara e sequencial o processo de selecio dos estudos para a revisdo.

Ele descreve as etapas desde a busca inicial até a selegio final dos artigos.

Figura 1- Fluxograma do processo de selecdo dos estudos incluidos
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Fonte: SOUSA M.A.R, et al., 2024

pesquisa (10)

O quadro a seguir organiza e apresenta os estudos selecionados para embasar as

discussdes desta pesquisa, destacando os principais elementos de cada um deles:

Quadro o1- Artigos selecionados para elaboragdo da discussdo da pesquisa

atletas: uma revisio

bibliografica

esportiva,
apresentando sua
funcio e atribui¢des
no cuidado dos
atletas

AUTOR/ANO | TITULO OBJETIVO RESULTADOS

Lima, B. (2018) | Efeitos da | Investigar os efeitos | E de grande importincia
fisioterapia da Fisioterapia | identificar formas de
preventiva em | preventiva na 4rea | melhorar o desempenho

dos atletas, evitando que
os mesmos sofram danos a
sua saude quanto a sua
performance, por isso, a
fisioterapia se torna muito
capaz neste contexto de
proporcionar para o atleta
fisico e

o bem estar
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fim de

psicolégico, a

tornd-los  capazes de
desempenharem suas
atividades com  maior

seguranga e eficicia.

Vaz & Neto | Lesoes Identificar como a | Pode-se observar entio,
(2020) musculoesqueléticas | Fisioterapia pode | que as regides mais
em praticantes de | atuar na prevencdode | acometidas é o ombro,
crossfit e prevencio | lesdes de praticantes | lombar e joelho e que as
fisioterapéutica: de Crossfit. formas para prevenir as
revisio bibliografica mesmas ¢é trabalhar a
propriocepgio,
fortalecimento e a técnica
de liberacio miofascial.
Hurovich, C. | Analise da | Analisar a | A populagio deste estudo
(2022) Prevaléncia de LesGes | prevaléncia de lesdes | foi de 242 atletas. A
em Atletas Amadores | e os segmentos mais | prevaléncia de lesio na
de CrossFit® no | acometidos em | modalidade foi de 44,2%.
Municipio de Porto | atletas amadores de | As regides mais
Alegre CrossFit® no | acometidas foram os
municipio de Porto | ombros (27,19%), a coluna
Alegre. lombar (24,3%) e os
joelhos (9,3%). A presenga
de lesdo foi associada ao
sexo masculino (p<o,001),
que treina hd mais de 18
meses  (p<o0,014), que
sofreu uma lesio prévia
(p<0,009) e que realiza
outra modalidade
esportiva (p<0,047).
Buzetti et al. | Prevaléncia e local de | Estabelecer Ao aplicar o diagrama de
(2023) dor em praticantes de | o grau de dor e a | Corlett para verificar o
Crossfit em uma | regido anatdmica | grau de dor e a regido
cidade do Sul de |afetada decorrentes | anatémica nos praticantes
Minas Gerais do CrossFit na cidade | de CrossFit da cidade de
de Alfenas Alfenas, evidenciou-se
que o CrossFité  um
esporte que, por exigir
muito dos praticantes,
acaba acarretando dores de
moderada a grave,
principalmente nas
regides do ombro, lombar
e do joelho
Coelho et al. | Prevaléncia de dor | Verificar a | Esse estudo revelou que o
(2023) miusculoesquelética prevaléncia de dores | sexo feminino foi passivel
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em praticantes de

musculoesqueléticas

de sofrer mais lesdes que o

exercicios de for¢a | em praticantes de | masculino, sendo que esta
muscular em | “Crossfit” eolocalde |é wuma varidvel nio
academia de | maior predominincia | significativa, e levando em
“Crossfit®” de | da dor em seus | consideragio outros
Teresina - PI praticantes; e | estudos, apresentou-se
relacionar as | contraditéria aos dados de
caracteristicas da dor | pesquisas anteriores, e
com o perfil | quanto a faixa etdria dos
epidemiolégico, praticantes e a relacio com
associando o tipo de | lesdes nio ficou
dor com a faixa etdria | evidenciada uma
dos praticantes desse | associagdo significativa.
método de atividade
fisica e sexo, e se a
dor j4 existia antes de
iniciar o “Crossfit”
Vianna et al. | Flexibilidade e | Relacionar A flexibilidade e
(2024) mobilidade no | mobilidade articular, | mobilidade desempenham
Crossfit: papel no | flexibilidade, entre a | um papel fundamental na
desempenho fisico e | flexibilidade e forca | prevencio de lesdes e
prevencio de lesdes muscular aprimoramento do
no CrossFit e o perfil | desempenho no CrossFit,
de lesGes em | resultando numa melhor
praticantes eficiéncia dos padrdes de
de CrossFit movimento, fazendo com
que o atleta suporte altas
cargas em posices de
grande amplitude articular
de maneira mais segura.
Lopes et al. | Percepgio da | Captar dados que | Na anélise dos
(2019) fisioterapia e suas | possam embasar a | questiondrios, obtivemos
especialidades entre | percepcido das | um total de 41 respostas.
praticantes de | condutas No quesito “Recebeu
Crossfit fisioterapéuticas tratamento
entre os praticantes | fisioterapéutico para
de CrossFit®, alguma lesio?”, 7s5,60%

(31) responderam que sim.
Como especialidade
preferida a osteopatia esté
em primeiro lugar com
40% das respostas, seguido
de  37,5%

esportiva,

fisioterapia

12,5%
fisioterapia convencional
e 9,4%
Quanto a periodicidade de

quiropraxia.
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atendimentos, a maioria
necessitou apenas de até 3
atendimentos, com uma
taxa de melhora total de

75%.

Oliveria et al. | Prevaléncia de lesdes | Identificar as | A fisioterapia se destaca
musculoesqueléticas | principais leses | como importante aliada
em praticantes de | musculoesqueléticas | para prevencio e
Crossfit na cidade de | em decorréncia da | tratamento das lesdes

Mossoré/RN prética do crossfit em | recorrentes entre os casos
academias de | estudados.
Mossoré/RN.
al. | Terapia de | Investigar os efeitos | PBMT-sMF melhorou o
Fotobiomodulacio da PBMT-sMF | desempenho de testes
Combinada com um | aplicada em | funcionais quando

Campo  Magnético

Estatico Aplicado em

diferentes momentos
na recuperagio e no

aplicado antes ou depois

do WOD, mas nio
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Diferentes desempenho  fisico | quando aplicado antes e
Momentos Melhora | em atletas de | depois do WOD. Além
o Desempenho e | CrossFit®, disso, PBMT-sMF
Acelera a | analisando aspectos | diminuiu os niveis de
Recuperacio funcionais, danos | marcadores bioquimicos
Muscular em Atletas | musculares, de dano muscular,
de CrossFit®: Um | processos particularmente  quando
Estudo  Crossover | inflamatérios e | aplicado antes e depois do | 1501
Randomizado, estresse oxidativo. WOD. —
Triplo-cego e
Controlado por
Placebo
& Determinar a eficicia | A média de idade foi de
Barriuso (2021) Mobilizacio de | da mobilizacdo de | 30,81 anos (DP: s5,35), com
tecidos  moles e | tecidos moles | altura média de 178 (DP:
alongamento do | assistida por | 7,93) cm e peso médio de
ombro em praticantes instrumentos e do | 82,69 (DP: 10,82) kg.
de crossfit: um estudo | 2longamento de | Foram encontradas
piloto randomizado aducio horizontal em | alteracdes  no  grupo
ombros de | experimental apdés a
praticantes de | intervengdo (p < 0,05) e ao
CrossFit. comparar as avaliacdes de
base e de
acompanhamento (p<
0,05) em todas as
varidveis. Foram
encontradas diferencas
significativas no grupo
controle apds a
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intervengao (p < 0,05), na
adugdo horizontal direita e
na rotagio interna
esquerda. Ao comparar a
percepcio de  rotacido
interna e aducgio
horizontal em ambos os
grupos, foram encontradas

diferengas significativas.

Fonte: SOUSA M.A.R, et al., 2024

DISCUSSAO

Em um estudo sobre prevaléncia de lesGes em praticantes da modalidade de Cross
Training, Hurovich (2022), revelou que as lesdes mais comuns ocorrem no ombro, regido lombar
e joelho. Esses achados s3o consistentes com outras pesquisas, que apontam essas 4reas como
as mais afetadas em modalidades que envolvem movimentos de alta intensidade e
levantamento de peso, havendo também além do esporte supracitado, tendencia nos demais
esportes, fortes evidéncias de que lesdes anteriores aumentavam o risco de novas lesdes.

Concordando com o que foi visto em Hurovich (2022), Buzetti et al. (2023) apontam que
os ombros, a regido lombar e os joelhos sdo as 4reas mais comumente afetadas por dores durante
a pratica de CrossFit®, com destaque também para os punhos, coxas e pernas. Esses achados
indicam uma concentracdo de leses em regides do corpo que estio diretamente envolvidas nos
movimentos intensos e dinimicos caracteristicos dessa modalidade.

Acrescentando ao que foi visto em Hurovich (2022) e Buzetti et al. (2023), em uma
pesquisa sobre a recorréncia de dores musculoesqueléticas antes, durante e apés a atividade,
apresentaram um ranking de distribui¢do das regides mais afetadas ao longo dessas fases. Em
relacdo a dores anteriores ao treino, constatou-se em primeiro lugar a regido da coluna (37,5%),
seguido respectivamente de joelhos (29,19%) e ombro (16,690), em contrapartida apresentaram-
se as duas regides mais acometidas durante e apds os treinos a lombar (36,8%) e ombro (26,39%).
(Coelho et al., 2023).

Segundo os dados apresentados por Oliveira et al. (2022), em seu estudo realizado com
107 participantes, 44,2% relataram ter sofrido dores musculoesqueléticas e lesdes, em ocorréncia
da pritica do CrossFit®. As regides mais afetadas foram, na ordem, os ombros, a coluna lombar
e os joelhos. Os autores também destacam que, entre os atletas, os movimentos de

Levantamento de Peso Olimpico (LPO) foram os que causaram mais lesdes.
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Coelho et al. (2023) ainda ressaltam que alguns fatores associados, como o encurtamento
muscular, que compromete a amplitude de movimento, a falta de mobilidade, que limita a
flexibilidade das articulagdes, ou ainda a assimetria entre os lados do corpo, que pode gerar
desequilibrios durante os exercicios, acarreta possiveis riscos para os praticantes apresentarem
dores musculoesqueléticas, bem como estar relacionado também com desenvolvimento de
lesGes.

Nesse contexto, continuam que além disso, o uso de cargas excessivas sem a devida
preparagio ou técnica inadequada, muitas vezes exacerbada pela auséncia de uma orientacio
profissional adequada, também sio elementos cruciais que aumentam o risco de lesdes. A
combinacio desses fatores, entre outros, pode levar ao desenvolvimento de problemas
musculoesqueléticos, afetando tanto a performance quanto a saide do praticante. (Coelho et
al., 2023)

Em contrapartida, Lima (2018) mostra que o desempenho fisico de um praticante, pode
ser influenciado por diversos fatores que podem tanto impulsionar sua evolugio quanto levar
a regressio do seu rendimento. Cada pessoa possui caracteristicas individuais, que incluem
aspectos fisicos, cognitivos e psicoldgicos, que desempenham um papel crucial nesse processo.
No entanto, o desempenho nio é determinado apenas por esses elementos internos, mas
também por fatores externos, como variagdes de temperatura, altitude e outras condicdes
ambientais, que podem limitar as capacidades do corpo. Essas condi¢des adversas, muitas vezes,
resultam em fadiga, cansaco, dores, lesdes, estiramentos, contraturas e, consequentemente,
prejudicam o desempenho do praticante.

Afirmando que os fatores principais que foram desenvolvidos para o surgimento das de
dores musculoesqueléticas e possiveis lesdes, foram o esforco excessivo, a técnica util e a carga
excessiva, Oliveira et al. (2022) observaram que apenas 10,3% dos atletas nio buscaram
acompanhamento profissional e das interven¢des mais comuns no pds-lesio, conforme
analisado, foram o uso de analgésicos.

Diante dessas condicdes, intervencdes preventivas e terapéuticas, sio cruciais para
minimizar os riscos e garantir a manutencdo da performance dos praticantes. Vaz e Neto
(2020), ressaltam que os métodos para a prevencio de dores musculoesqueléticas e lesSes
esportivas, devem estar fundamentados em praticas que promovam o fortalecimento muscular,
o treino proprioceptivo e cardiorrespiratério, além de um acompanhamento continuo e

avaliacGes regulares dos praticantes.
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Agregando ao contexto, Vaz e Neto (2020) acreditam que técnicas fisioterapéuticas
como a liberagdo miofascial desempenham um papel importante nesse processo,
proporcionando relaxamento muscular, alivio da dor e aumento da amplitude de movimento
(ADM). No caso de atletas de CrossFit®, essa técnica pode ser particularmente 1til, pois ajuda
na recuperagio apds treinos intensos, alivia a fadiga muscular e favorece a eliminacio de
metabdlitos acumulados durante o exercicio.

Em concordincia com Vaz e Neto (2020), Viana et al. (2024) acrescenta que o CrossFit®,
por ser uma modalidade caracterizada por treinos de alta intensidade e o uso de cargas pesadas,
demanda uma grande flexibilidade para garantir o sucesso no desempenho atlético. A
flexibilidade nio sé melhora a eficiéncia dos movimentos, como também facilita a recuperacio
do corpo apés os treinos intensos, permitindo que os musculos se recuperem mais rapidamente
e que o atleta mantenha um alto nivel de desempenho. Em contrapartida, a falta de flexibilidade
e mobilidade pode restringir a capacidade do atleta de realizar os movimentos de forma correta
e segura, limitando sua versatilidade e comprometendo o desempenho geral.

Dentro da profissio Fisioterapia, se tem multiplos recursos de intervencdes para
aplicabilidade e prevencgio de indmeras patologias/situacdes, Garcia e Barriuso (2021) salientam
que a mobilizacdo de tecidos moles assistida por instrumento, pode melhorar a aducio
horizontal e a rotacdo interna do ombro. Quando aplicada isoladamente, essa técnica de
mobilizacdo de tecido mole gera resultados semelhantes aos encontrados quando combinada
com os alongamentos pds-isométricos associados 4 adugdo do ombro.

Dando seguimento e complementando Garcia e Barriuso (2021) dentro da gama de
recursos fisioterapéuticos e intervencio terapéutica, Pinto et al., (2022) investigaram os efeitos
da terapia de fotobiomodulagio combinada com um campo magnético estitico (PBMT-sMF)
no desempenho e na recuperacio de atletas de CrossFit®. Foram aplicados aspectos como danos
musculares, inflamac3o e estresse oxidativo recebendo tratamentos antes e depois dos treinos
(WOD), que incluiram placebo ou PBMT-sMF, resultando que o PBMT-sMF, aplicado antes
ou depois do treino, melhorou o desempenho fisico, danos fisicos, inflamacio e estresse
oxidativo.

Outro ponto importante é destacado por Lopes et al. (2019) em concordincia com Garcia
e Barriuso (2021), relata outras atuacdes referente a Fisioterapia. Durante um levantamento e
avali¢do de questiondrios referentes aos tratamentos da fisioterapia para corrigir disfuncdes

resultantes do CrossFit®, evidenciou-se que 699 dos praticantes, aderem e alegam melhora
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total com osteopatia, sendo um mecanismo de prevencio, reabilitador e equilibrio para o

sistema musculoesquelético.

CONCLUSAO

As dores e lesdes musculoesqueléticas em praticantes de Cross Training, especialmente
no ombro, lombar e joelho, sdo comuns devido 2 intensidade dos movimentos e ao uso de cargas
pesadas. Fatores como falta de mobilidade, desequilibrios musculares e a execugio inadequada
dos exercicios sdo determinantes no aumento do risco. Além disso, o desempenho fisico dos
praticantes pode ser comprometido por aspectos internos e externos, como condicdes
ambientais e a sobrecarga fisica resultante de treinos intensos.

A adogio de estratégias preventivas, como o fortalecimento muscular, o treino
proprioceptivo e cardiorrespiratério, bem como o acompanhamento profissional, é essencial
para reduzir o risco de leses e melhorar o desempenho. Técnicas fisioterapéuticas, como a
liberacdo miofascial, desempenham um papel importante na recuperagdo muscular, aliviando
dores e aumentando a amplitude de movimento. A flexibilidade também se mostra um fator
chave para a execugdo correta dos movimentos e para a recuperagdo pds-treino.

Embora os estudos revisados fornecam uma visdo clara sobre os fatores de risco e as
estratégias preventivas, é necessirio destacar que as abordagens nio consideram
profundamente as particularidades individuais dos praticantes, como diferengas no nivel de
experiéncia ou adaptagdes fisioldgicas ao treinamento. O proceder da fisioterapia em todas as
etapas desses praticantes, dispde de artificios como a fotobiomodulagio, a osteopatia e

mobilizacdo de tecidos moles, medidas estas que justificam a efic4cia dessas intervengdes.
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