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INTRODUCAO

Greg Glassman, ex-ginasta e treinador na regido de Santa Cruz, Califérnia (Estados
Unidos) criou a Crossfit® em 1995, mas s0 instituiu formalmente no ano de 2000. De acordo
com Glassman, a Crossfit® € um método de treinamento criado para “adquirir uma aptiddo
ampla, geral e inclusiva, que melhor preparard os praticantes para qualquer contingéncia
fisica”. E é definido como: “exercicios funcionais, constantemente variados, realizados em alta
intensidade” (GLASSMAN, 2010). Cabe ressaltar aos praticantes a importancia da
conscientizagdo de possiveis riscos de lesfes, e ndo somente os beneficios do programa de
treinamento Crossfit®. Além disso, s6 com acompanhamento de professores especializados,
capazes de orientar 0 aumento gradativo de cargas e volume de treinamento de maneira
coerente, é que esse esporte deve ser praticado, respeitando as particularidades de cada
individuo (TIBANA et al., 2017). Pensando especificamente em atletas do género feminino, a
incontinéncia urinéria € prevalente em mulheres atletas, e na maioria dos casos 0s sintomas
s6 aparecem durante a pratica esportiva. (HAGOVSKA et al., 2018). Para reduzir o indice de
incontinéncia urinaria, é preciso que os treinadores se atentem ao fortalecimento e
treinamento dos musculos do assoalho pélvico. Nota-se que os musculos do assoalho pélvico
nao sdo fortalecidos durante sessdes de treinamento geral, e sim em exercicios especificos,
que precisam ser feitos. (LUDVIKSDOTTIR et al., 2018). Entre as consequéncias negativas
do esporte de alta intensidade encontramos a Triade da mulher atleta. Alimentacéo
desordenada, osteoporose e amenorreia sdo as caracteristicas da Triade da atleta feminina,
identificada pela primeira vez em 1992. (DEWOOLKAR, BAKER, 2017).

OBJETIVOS

Verificar as caracteristicas do ciclo menstrual e a prevaléncia de incontinéncia urinaria
em mulheres praticantes de Crossfit® e correlacionar os achados com o nivel de treinamento
e com o tempo de pratica da modalidade. Bem como, avaliar a qualidade de vida.
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METODOLOGIA

e Participantes
Foram avaliadas 254 praticantes de Crossfit® do género feminino, com idade entre 18
e 40 anos, com tempo minimo de préatica de 3 meses.

e Materiais

Foram aplicados dois instrumentos de avaliacdo com a finalidade de estudar as
caracteristicas ginecoldgicas das praticantes de Crossfit®, pelo questionario Pre-Participation
Gynecological Examination (PPGE), e sinais da presenca de incontinéncia urinaria, pelo
guestionario International Consultation on Incontinence Questionnaire — Short Form (ICIQ-
SF). Os mesmos foram avaliados de forma qualitativa e quantitativa, utilizando um nivel de
significancia de 5%. O ICIQ-SF (International Consultation on Incontinence Questionnaire -
Short Form) é composto por quatro questbes simples, que tém como objetivo avaliar a
gravidade, impacto de frequéncia da incontinéncia urinaria (IU), e a qualificacdo da perda
urinaria das participantes (TAMANINI et al., 2004). O PPGE (Pre-Participation Gynecological
Examination) foi elaborado com 39 questbes, tendo como objetivo propor a inclusdo da
investigacdo ginecoldgica durante a avaliagdo pré-participacdo de mulheres praticantes de
exercicio fisico, e tem sido usado pelo Comité Olimpico Brasileiro (PARMIGIANO, et al., 2014)

e Procedimentos
Apbs a aprovacao do projeto pelo comité de ética da Universidade Mogi das Cruzes,
0s questionarios foram disponibilizados virtualmente através da plataforma google forms®
para praticantes de Crossfit® com acesso para diversas regides do Brasil, juntamente com
um termo de consentimento livre e esclarecido para a aprovacéo de todas as participantes da
pesquisa. Posteriormente, foram tabulados os dados obtidos com a aplicacéo do questionario,
a fim de, diagnosticar e correlacionar com os objetivos propostos da pesquisa.

RESULTADOS
Foram avaliadas 254 mulheres de diversas regiées do Brasil. A idade média das
participantes foi de 31+6 anos, com peso média de 64,6+9,1kgs, altura média 1,53+0,06cm e

IMC 24,1+2,8 (tabela 1).

Tabela 1: Dados antropométricos das voluntarias

Idade (anos) 31,18+6,32
Peso (kg) 64,65+9,12
Altura (m) 1,63+0,06

IMC 24,17+2,89

kg: kilograma; m: metros.
Dados representados em média e desvio padréo

Entre as praticantes incluidas, 83,7% praticam somente Crossfit®, 16,3% sédo adeptas
a outras modalidades em conjunto. Entre os relatos sobre menstruacéo, 94,1% das mulheres
afirmam que treinam durante o ciclo menstrual, ja 5,9% das entrevistadas nao treinam nesse
periodo. Observou-se que 25,1% das entrevistadas ja ficaram trés meses ou mais sem
menstruar. Embora seja de suma importancia a comunicagéo entre aluna e técnico, apenas
14% das entrevistadas relataram comunicar ao técnico sobre o periodo menstrual, e dessas
mulheres, 21,9% alegam que o técnico ajusta o treino para esse periodo. Quando
guestionadas sobre o que € triade da mulher atleta, 83,8% néo sabem o que é (tabela 2). Por
fim o questionario abordou as participantes sobre a questdes ligadas a incontinéncia urinaria,
e de acordo com os resultados, 1,6% declararam que perdem urina uma vez ao dia, 7,1% das
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mulheres relatam perder a urina o tempo todo, ja 27,3% diz perder uma vez na semana ou
menos, e 11% afirmam perder duas ou trés vezes por semana, ja as mulheres que nunca
perdem urina somam um namero de 53%. A partir disso, foi questionado em que momento
elas perdem urina, 48,2% responderam nunca, 11,8% perdem antes de chegar ao banheiro,
1,4% perde quando est& dormindo, 15,9% perde quando tosse/espirra, 33,2% perde quando
esta fazendo atividade fisica, 6,8% perdem quando terminam de urinar e estdo se vestindo,
4,5% perdem sem razéo 6bvia (tabela 2).

Tabela 2: Caracteristicas do treinamento, perfil ginecolégico e incidéncia de incontinéncia

urinaria
Variaveis Praticantes de Crossfit®
Treinamento n (%)
Praticam somente Crossfit® 83, 7%
Crossfit® junto com outra modalidade 16,3%
Treinamento e ciclo menstrual n (%)
Treinam durante o ciclo menstrual 94,1%
Nao treinam durante o ciclo menstrual 5,9%
Periodo gque ja ficaram sem menstruacao n (%)
Trés meses ou mais 25,1%
Relacao aluna com técnico n (%)
Comunicam ao técnico sobre o periodo menstrual 14%
N&o comunicam ao técnico sobre o periodo menstrual 86%
O técnico ajusta os treinos nesse periodo 21,9%
O técnico nao ajusta os treinos nesse periodo 78,1%
Sabem o que é triade da mulher atleta
Sim 16,20%
Nao 83,80%
Quantas vezes perdem urina n (%)
Uma vez ao dia 1,60%
O tempo todo 7,10%
Uma vez na semana ou menos 27,30%
Duas ou trés vezes na semana 11,00%
Nunca 53,00%
Em que momento perdem urina, podendo ser mais de
uma alternativa n (%)
Nunca 48,2%
Antes de chegar ao banheiro 11,8%
Dormindo 1,4%
Tosse ou espirra 15,9%
Praticando atividade fisica 33,2%
Quando terminam de urinar e estao se vestindo 6,8%
Sem razao 6bvia 4 5%
Os dados foram apresentados como porcentagem com base nos questionarios PPGE e
ICIQ-SF.
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DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar a prevaléncia de distarbios hormonais
e incontinéncia urinaria em mulheres praticantes de Crossfit®, e avaliar a interferéncia dessas
disfuncdes na qualidade de vida. Grande quantidade de mulheres treina durante o periodo
menstrual, fato esse que deve ser considerado pelos treinadores no momento de montagem
do treino, pois estudos sugerem que o ciclo menstrual afeta diretamente o desempenho das
atletas, desde sua capacidade aerdbia, até sua forga muscular (DE CARVALHO et al., 2014).
Em relacdo a alteracBes hormonais, 25,1% das entrevistadas alegaram que ja ficaram 3
meses ou mais sem menstruar, ficando expostas a um quadro de amenorreia. Corroborando
com essa informacéo, estudos apontam que mulheres ndo atletas possuem uma prevaléncia
de apenas 2 a 5% de amenorreia, enquanto a prevaléncia de amenorreia em mulheres atletas
pode chegar em média de 66%, (MANTOANELLI; VITALLE; AMANCIO, 2002). Referente as
questdes de incontinéncia urinéria, a prevaléncia de mulheres entrevistadas que perdem urina
é de 47%. Diversos estudos vém mostrando uma elevada prevaléncia de incontinéncia
urinaria em mulheres fisicamente ativas, em 1994 foi feito um estudo por Nygaard et al. com
154 atletas, onde 2/3 das mesmas eram incontinentes, e concluiu-se que mulheres que
praticam esportes repetitivos e de alto impacto apresentam maior risco de IU, devido a
auséncia de forca e coordenagéo do assoalho pélvico para comportar a alta pressao intra-
abdominal (CASEY EK; TEMME K, 2017).

CONCLUSAO

Com base nos resultados analisados, pode-se concluir que, hd uma prevaléncia
relevante de incontinéncia urinaria nas praticantes de Crossfit®, bem como, de alteracdes
hormonais. A prevaléncia de incontinéncia urinaria nas atletas, se da devido aos exercicios
de impacto que a modalidade oferece. Parte das entrevistadas ndo sabiam sobre a triade da
mulher atleta, e a influéncia que sofrem em relacdo a performance treinando em periodo
menstrual sem ajustes no treino.
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