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RESUMEN

Objetivo: Analizar las causas y las lesiones mas comunes en la practica del crossfit.
Método: revision sistematica de articulos cientificos indexados en bases de datos
cientificos ampliamente reconocidas: Scielo, Dialnet, Latindex, Redalyc, Scopus.
Analisis de los resultados: El ejercicio fisico excesivo constituye un riesgo para el
desarrollo de conductas dependientes y patoldgicas; y que la mayoria de las lesiones se
observan en las articulaciones del hombro, rodillas y espalda. Estas lesiones se clasifican
en funcion de su causa: lesion por uso excesivo y por impacto, lesiones por sobrecarga
articular, y lesiones provocadas por golpe o contacto fuerte. La columna vertebral es la
mas expuesta a sufrir lesiones.

Descriptores: Rodilla; diagndstico por imagen; radiografia. (DeCS).

ABSTRACT

Objective: To analyze the most common causes and injuries in the practice of crossfit.
Method: Systematic review of scientific articles indexed in widely recognized scientific
databases: Scielo, Dialnet, Latindex, Redalyc, Scopus. Analysis of results: Excessive
physical exercise constitutes a risk for the development of dependent and pathological
behaviors; and that most injuries are observed in the shoulder, knee and back joints.
These injuries are classified according to their cause: overuse and impact injuries, joint
overload injuries, and injuries caused by blows or strong contact. The spine is the most
prone to injury.

Descriptors: knee; diagnostic imaging; radiography. (DeCS).

764



Revista Arbitrada Interdisciplinaria de Ciencias de la Salud. SALUD Y VIDA
Volumen 6. Numero 1. Ao 6. Edicion Especial. 2022
Hecho el deposito de Ley: FA2016000010
ISSN: 2610-8038
FUNDACION KOINONIA (F.K).

Santa Ana de Coro, Venezuela.

Carla Patricia Rodriguez-Vallejo; Zoila Guillermina Torres-Palchisaca; Fabian Arturo Sanmartin-Rodriguez

INTRODUCCION

Como toda préctica deportiva, el crossfit conlleva beneficios y riesgos en el &mbito fisico:
ayuda a bajar de peso, aumenta la resistencia, mejora la psicomotricidad y fortalece la
musculatura; y en lo que respecta a la salud mental: aporta a la concentracion y
motivacion, reduce el nivel de estrés, y brinda un nivel mayor de autoconfianza. Los
ejercicios combinan diferentes capacidades fisicas del individuo, y son variados, lo que
vuelve esta practica muy novedosa 123,

Los deportistas experimentan altas condiciones de fatiga muscular, mismas que fueron
medidas a través de lactato sanguineo y percepcién de esfuerzo, cuyos resultados
evidenciaron la alteracién de la biomecéanica del ejercicio por la disminucion de la flexion
de la rodilla y cadera y el incremento del momento flexor del tronco, efectos que
incrementan el riesgo de lesion raquidea, poniendo en duda la eficacia de este ejercicio
en el desarrollo de la fuerza 45678,

Por lo expuesto, el presente articulo tiene como objetivo analizar las causas y las lesiones

mas comunes en la practica del crossfit.

METODO

La metodologia que guio el estudio es la revisidn sistematica de articulos cientificos
indexados en bases de datos cientificos ampliamente reconocidas: Scielo, Dialnet,
Latindex, Redalyc, Scopus, con el codigo: TITULO-ABS-CLAVE (entrenamiento Y
crossfit). Como resultado de esta revision de literatura cientifica, se selecciond veinte

articulos que dan soporte al tema de investigacion.

ANALISIS DE LOS RESULTADOS

En este aparatado, es pertinente referirse a la rabdomidlisis, condicién que segin ° 10
consiste en la muerte de las fibras musculares, provocadas por una lesion muscular ya
sea directa o indirecta, con escape de fibra al torrente sanguineo. La rabdomidlisis se

desencadena por algunas condiciones, tales como: intoxicaciones, cambios en la
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temperatura corporal y el ejercicio extenuante; aunque la mayor frecuencia se asocia al
desarrollo de programas de acondicionamiento extremo, especificamente en el crossfit;
sin embargo, esta cuestion constituye mas un debate empirico, ya que existen pocos
datos cientificos que corroboran tal relacion.

En este sentido; sostienen que el ejercicio fisico excesivo es un inminente riesgo para el
desarrollo de ciertas conductas dependientes y patoldgicas, tales como la dependencia
del ejercicio (DE), que es un estado mediado por una conducta incontrolable que busca
con ansia realizar ejercicio fisico en exceso, acompafiado de sintomas fisiolégicos de
retraimiento e intolerancia, ansiedad y depresion. No obstante, los estudios de la
prevalencia de la DE en la poblacion de deportistas, son escasos aun, por lo que no se
han estudiado a fondo sus causas y consecuencias 1 213,

En el crossfit, la mayoria de las lesiones se observan en la articulacion del hombro,
rodillas y espalda. Las lesiones han sido clasificadas segun su causa en: lesion por uso
excesivo y lesion por impacto, derivando asi en lesiones comunes suscitadas por el
entrenamiento, lesiones por sobrecarga articular debido a los ejercicios repetitivos, y las

lesiones provocadas por un golpe o contacto fuerte 141,

CONCLUSIONES

En esta practica, se encuentra implicito el principio de confusion muscular, lo que produce
un incremente en la masa muscular, aumento de acido lactico y por supuesto fuerza y
durabilidad muscular. Debido a la intensidad en la ejecucién y fuerza que exigen los
ejercicios en el crossfit, esta practica debe ser monitoreada para evitar el
sobreentrenamiento y optimizar los resultados.

La practica del crossfit, trae consigo beneficios y riesgos; entre los beneficios que se le
atribuyen, se destacan: el desarrollo de la fuerza, la potencia muscular, aerdbica y

anaerobica, mejores patrones basicos de movimiento y capacidad fisica, disminucion de
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la grasa corporal, aumento del factor neurotréfico derivado del cerebro, y el caracter
entretenido de los ejercicios.

Los riesgos que conlleva esta practica, se centran mayormente en la posibilidad de sufrir
lesiones, especialmente musculo esqueléticas, lesiones en el hombro, rodillas, la
rabdomiolisis; las mismas que pueden ser consecuencia del gran esfuerzo y poca
recuperacion en la ejecucion de las actividades de este entrenamiento.

Las causas y tipo de lesiones mas frecuentes en la practica del crossfit, son variadas, sin
embargo, en funcion de su frecuencia, se menciona a la rabdomidlisis, como una lesion
considerable, porque consiste en la muerte de las fibras musculares, lo cual ocurre por
una lesion muscular directa o indirecta, con escape de fibra al torrente sanguineo, cuya
causa mas destacada es el desarrollo de programas de acondicionamiento extremo,
como el crossfit.

El ejercicio fisico excesivo constituye un riesgo para el desarrollo de conductas
dependientes y patoldgicas; y que la mayoria de las lesiones se observan en las
articulaciones del hombro, rodillas y espalda. Estas lesiones se clasifican en funcién de
su causa: lesion por uso excesivo y por impacto, lesiones por sobrecarga articular, y
lesiones provocadas por golpe o contacto fuerte. La columna vertebral es la mas expuesta

a sufrir lesiones.
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