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RESUMO

A pratica regular de exercicios fisicos traz beneficios a salide, no entanto, quando realizada de forma excessiva e
compulsiva, pode levar a dependéncia do exercicio. O estudo investigou a prevaléncia de comportamentos
indicativos de dependéncia do exercicio em praticantes de CrossFit e os fatores a ele associados, com énfase na
relagdo entre o tempo de pratica na modalidade e a manifestacdo desses comportamentos. Trata-se de um estudo
transversal e descritivo realizado com 69 praticantes de CrossFit, que responderam a Escala de Dependéncia de
Exercicio Fisico Revisada (EDS-R). Foram analisadas variaveis sociodemogréficas, antropométricas e tempo de
pratica da modalidade. As andlises foram exclusivamente descritivas, sem testes inferenciais. Entre os
participantes, 42% foram classificados como em risco de dependéncia do exercicio, 45% como ndo dependentes
sintométicos e 13% como ndo dependentes assintomaticos. Observou-se uma maior frequéncia de risco de
dependéncia entre individuos com mais tempo de pratica. Os dominios mais afetados foram falta de controle,
abstinéncia e tolerancia. A frequéncia de risco de dependéncia do exercicio variou entre os praticantes de CrossFit
avaliados, sendo maior entre aqueles com mais tempo de pratica. O monitoramento de fatores psicossociais e
comportamentais pode contribuir para a compreensédo e prevengdo de impactos negativos a salde.
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WHEN DOES EXERCISE BECOME EXCESSIVE? PREVALENCE AND
ASSOCIATED FACTORS OF EXERCISE DEPENDENCE IN CROSSFKIT

ABSTRACT

Regular physical exercise provides health benefits; however, when performed excessively and compulsively, it
can lead to exercise dependence. This study investigated the prevalence of exercise dependence behaviors in
CrossFit practitioners and its associated factors, with an emphasis on the relationship between training duration
and the manifestation of dependence behaviors. This was a cross-sectional, descriptive study conducted with 69
CrossFit practitioners who completed the Revised Exercise Dependence Scale (EDS-R). Sociodemographic,
anthropometric variables and training duration were analyzed. The analyses were exclusively descriptive, without
inferential tests. Among participants, 42% were classified as at risk for exercise dependence, 45% as symptomatic
non-dependent, and 13% as asymptomatic non-dependent. A higher frequency of dependence risk was observed
among individuals with longer training duration. The most affected domains were lack of control, withdrawal, and
tolerance. The frequency of exercise dependence risk varied among the CrossFit practitioners evaluated, with a
higher occurrence among those with longer training duration. Monitoring psychosocial and behavioral factors
may contribute to understanding and preventing potential negative health impacts.
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INTRODUCAO

O exercicio fisico € amplamente reconhecido por proporcionar diversos beneficios a
saude fisica e mental (Caspersen et al., 1985; Mello et al., 2005). Dentre as diversas
modalidades de exercicio fisico existentes, o CrossFit destaca-se como uma pratica de alta
intensidade que combina movimentos funcionais constantemente variados, com o objetivo de
desenvolver de forma integral maltiplas capacidades fisicas, como resisténcia cardiovascular,
forca, agilidade e coordenacdo (Lichtenstein & Jensen, 2016; Tibana et al., 2018).

Criado por Greg Glassman no inicio dos anos 2000, o CrossFit rapidamente se difundiu
internacionalmente e consolidou-se como uma modalidade popular, aliando condicionamento
fisico e senso de comunidade em um ambiente de treinamento desafiador e motivador (Belger,
2012). No Brasil, esse crescimento é evidenciado pela presenca de centenas de boxes afiliados
e milhares de praticantes em todo o pais, atraidos pela dindmica dos treinos diérios conhecidos
como Workout of the Day (WOD), os quais englobam exercicios aerébios, movimentos
ginasticos e levantamento de peso olimpico (Sprey et al., 2016).

No entanto, o intenso foco em alto desempenho e competicdo presente no CrossFit,
embora funcione como um estimulo motivacional para muitos adeptos, pode acarretar efeitos
negativos. A busca constante por superar limites pessoais, alimentada pela cultura de alto
rendimento e pelo ambiente competitivo dos boxes, pode levar alguns praticantes a extrapolar
os limites saudaveis de exercicio. Esse comportamento de exercicio fisico extremo pode
resultar em dependéncia do exercicio (Peluso & Andrade, 2005), no qual o individuo passa a
se exercitar de forma compulsiva na tentativa de alcancar ou manter niveis de performance
cada vez maiores, negligenciando os sinais de excesso.

A dependéncia do exercicio em si caracteriza-se por um fenémeno comportamental no
qual o individuo apresenta um impulso incontrolavel de se exercitar de forma excessiva e
dificuldade em moderar ou interromper a pratica de exercicios fisicos, mesmo diante de
consequéncias negativas. Nesses casos, observa-se que o exercicio fisico é priorizado em
detrimento de outras areas importantes da vida, como trabalho, convivio social ou cuidados
pessoais (American Psychiatric Association, 2013). Além disso, sdo frequentes 0s sintomas de
abstinéncia quando o individuo é privado de se exercitar, incluindo ansiedade, irritabilidade ou
humor deprimido, bem como a perda de controle sobre a frequéncia e a duragéo das sessdes de
exercicios fisicos, caracteristicas andlogas as encontradas em outros transtornos de
dependéncia (Hausenblas & Downs, 2002; Rudolph, 2018).

Evidéncias recentes sugerem que a prevaléncia de comportamentos de dependéncia do
exercicio pode ser particularmente elevada em modalidades de treinamento de alta intensidade
e forte engajamento social, a exemplo do proprio CrossFit. O ambiente altamente competitivo
e orientado a performance presente nesses contextos parece atuar como catalisador para habitos
de treino compulsivo (Lichtenstein & Jensen, 2016). Além disso, certos fatores tém sido
apontados como contribuintes para o desenvolvimento da dependéncia do exercicio entre
praticantes de CrossFit. Por exemplo, individuos com maior tempo de envolvimento na
modalidade tendem a apresentar um risco mais elevado de desenvolver dependéncia,
possivelmente devido & exposicdo prolongada a rotinas intensas de exercicios ao longo dos
anos (Neto et al., 2024; Freire et al., 2020).

Diante desse cenario de popularizagdo massiva do CrossFit e dos riscos potenciais
associados a dependéncia do exercicio, 0s quais podem acarretar sérios prejuizos a saude fisica
e mental, torna-se fundamental aprofundar a compreensao sobre esse fendbmeno na modalidade.
Assim, o presente estudo tem como objetivo investigar a prevaléncia de comportamentos
indicativos de dependéncia do exercicio em praticantes de CrossFit e

| REVISTA UNIARAGUAIA (Online) | Goiania [ v.20 | n. 2 | Mai/Ago. 2025 | 240 ]

Esta obra esta licenciada com uma Licenga Creative Commons Atribuigdo 4.0 Internacional (https://creativecommons.org/licenses/by




identificar os fatores a ele associados, com énfase na relagdo entre o tempo de prética na
modalidade e a manifestacdo desses comportamentos de dependéncia.

MATERIAIS E METODOS
Desenho do estudo

Trata-se de um estudo descritivo com delineamento transversal. Os procedimentos
adotados nesta pesquisa estdo de acordo com os critérios de ética em pesquisa com seres
humanos de acordo com a resolucéo (466/12) do Conselho Nacional de Saude. O estudo foi
conduzido em boxes de CrossFit localizados na cidade de Goiania, Goias, Brasil. Os boxes
foram selecionados pelos pesquisadores conforme autorizacdo dos proprietarios do
estabelecimento (zona Sudoeste de Goiania), por conveniéncia. A coleta de dados foi realizada
entre outubro e dezembro de 2022.

Participantes

NoOs incluimos no estudo praticantes de CrossFit, com idades entre 19 e 57 anos,
capazes de compreender e responder ao questionario em lingua portuguesa. A escolha dessa
faixa etéaria considerou a autonomia e a capacidade cognitiva dos participantes para relatar suas
experiéncias em relacdo a pratica do exercicio fisico e aos sintomas associados a dependéncia.
Somente individuos que frequentavam boxes de CrossFit autorizados pelos proprietarios e que
concordaram em participar mediante o preenchimento do termo de consentimento livre e
esclarecido tiveram seus dados incluidos na pesquisa. Ndo foram considerados para o estudo
praticantes com menos de seis meses de experiéncia na modalidade ou aqueles com restricGes
médicas que impedissem a pratica regular de exercicios fisicos.

Variaveis

Medimos a prevaléncia e os fatores associados a dependéncia do exercicio fisico
(desfecho primario); a relacdo entre o tempo de préatica e a manifestacdo de comportamentos
indicativos de dependéncia. Além disso, foram coletadas varidveis sociodemogréficas, como
idade e sexo, e antropométricas, como peso (em quilos) e altura (em metros) usados para
calcular o indice de massa corporal (peso/altura*altura). Também foram analisados aspectos
relacionados a préatica esportiva, incluindo tempo total de préatica de CrossFit.

PROCEDIMENTOS EXPERIMENTAIS
Procedimentos de coleta de dados

Os participantes receberam uma explicagdo detalhada sobre os objetivos e
procedimentos do estudo, seguida do envio de um link contendo o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido. O termo precisava ser lido e assinado pelos voluntérios, autorizando sua
participacdo na pesquisa. Junto ao termo, foi disponibilizado um questionario eletrénico,
estruturado em duas partes: a primeira para coleta de dados sociodemogréaficos, como idade,
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sexo, peso, altura e tempo de préatica de CrossFit; e a segunda voltada para avaliacdo do grau
de dependéncia do exercicio fisico. Apos o aceite do termo, os participantes completaram os
questionarios de forma auténoma, por meio de um formulério online disponibilizado via
Google Forms. Esse processo foi realizado de maneira remota, garantindo sigilo das
informacdes e a comodidade dos participantes. Os pesquisadores acompanharam o processo
para esclarecer davidas e garantir a integridade das informacdes coletadas.

Avaliacao dos participantes

A dependéncia do exercicio fisico foi avaliada por meio da Escala de Dependéncia do
Exercicio Fisico- Revisada (EDS-R), traduzida, validada e adaptada transculturalmente para o
portugués brasileiro. Este questionario contém 21 itens, distribuidos em sete dominios que
avaliam os principais sintomas caracteristicos da dependéncia: abstinéncia (refere-se a préatica
de exercicio fisico superior a sua intencdo de fazé-lo), falta de controle (este fator indica uma
falta de controle do individuo na préatica de exercicio, tendo que manter sempre a intensidade,
duracdo e frequéncia do exercicio para se sentir satisfeito), tempo (refere-se ao tempo
despendido pelo individuo na prética de exercicio), toleréncia (este termo, utilizado no campo
fisioldgico, refere-se a necessidade de aumentar a carga o exercicio para sentir-se satisfeito),
continuidade (este fator representa uma continuidade dos exercicios, mesmo quando sdo
contraindicados), reducdo de outras atividades (esta dimensdo diz respeito a reducdo do
convivio com familiares e amigos para passar tempo praticando exercicio), e intencionalidade
(propde que, quando privado de se exercitar, o individuo passa a sentir sintomas caracteristicos
de abstinéncia, como ansiedade, irritabilidade e tensdo). Cada item do questionario é avaliado
em uma escala de Likert de cinco pontos, variando de 1 (nunca) a 5 (sempre).

A soma dos escores individuais resulta em um valor total, que permite classificar os
participantes em trés categorias: risco de dependéncia, ndo dependente sintomatico e nao
dependente assintoméatico. Quanto maior o escore final obtido, maior o nivel de
comprometimento associado a dependéncia do exercicio fisico. O escore total da EDS-R é
interpretado enquanto um continuum (pontuacdo minima 21 e maxima 105) no qual escores
mais elevados indicam maiores sintomas de DE, acima de 70 pontos foi considerado elevado
e abaixo de 70 pontos foi considerado baixo (Alchieri et al., 2015). Este questionério teve um
erro padrdo de medicdo (EPM) de 2,5 pontos, uma mudan¢a minima detectavel (MDC) de 7
pontos, um Alfa de Cronbach variando entre 0,76 e 0,87 (consisténcia interna) e um Coeficiente
de Correlacdo Intraclasse (ICC) de 0,95 (IC 95%: 0,90-0,96) (confiabilidade) (Hair, Risher,
Sarstedt e Ringle, 2019).

Meétodos estatisticos

Os dados obtidos foram analisados por meio de estatistica descritiva, utilizando
frequéncias absolutas e percentuais para descrever a distribuicdo das variaveis categoricas,
como a classificagdo da dependéncia de exercicio fisico e o tempo da pratica de CrossFit. As
médias e desvios padrdo foram calculados para varidveis continuas como idade, massa
corporal, estatura, IMC e tempo de pratica. A relagdo entre o tempo de prética do CrossFit e a
dependéncia de exercicio fisico foi avaliada por meio da distribuicdo percentual dos
participantes em cada grupo de tempo (7 a 9 meses, 1 a 2 anos e 2 anos ou mais), associando
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essas categorias as classificagdes de dependéncia (risco de dependéncia, ndo dependente
sintomatico e ndo dependente assintomatico). Essa abordagem permitiu identificar a
prevaléncia de risco de dependéncia conforme o tempo de pratica, sem a realizacéo de testes
inferenciais, dado o carater descritivo do estudo.]

RESULTADOS

Foram avaliados 69 praticantes de CrossFit, sendo 49 mulheres (71%) e 20 homens
(29%). A idade média das mulheres foi de 32,31+ 7,75 anos e a dos homens, 28,40 + 6,42 anos.
Em relacdo as caracteristicas antropomeétricas, a massa corporal média das mulheres foi de
65,10 + 10,12 kg, com estatura média de 1,64 £ 0,06 m e IMC de 24,33 + 3,22 kg/m2. J& 0s
homens apresentaram massa corporal media de 85,95 + 13,36 kg, estatura de 1,77 £ 0,05 m e
IMC de 27,55 + 3,60 kg/m2. Quanto ao tempo de prética de CrossFit, as mulheres relataram
uma media de 2,36 + 1,55 anos, enquanto os homens apresentaram uma media superior, de
2,93 £ 2,18 anos. A tabela 1 apresenta as caracteristicas sociodemograficas e o tempo de pratica
de CrossFit dos participantes (n = 69).

Tabela 1 - Caracterizacdo dos participantes (n= 69)

Variaveis Mulheres (n=49) Homens (n=20)
Idade (anos) 32,31+7,75 28,40 + 6,42
Massa Corporal (kg) 65,10 + 10,12 85,95 + 13,36
Estatura (cm) 1,64 + 0,06 1,77 £ 0,05
IMC (kg/m?2) 24,33 + 3,22 27,55 + 3,60
Tempo de préatica (anos) 2,36 £ 1,55 2,93+2,18

*IMC: indice de Massa Corporal. Variaveis continuas s&o expressas em média e desvio padréo (DP).

Os resultados obtidos a partir da Escala de Dependéncia de Exercicio Fisico (EDS-R)
revelaram que, entre os 69 praticantes de CrossFit avaliados, 42% (n = 29) apresentaram risco
para dependéncia do exercicio fisico. Além disso, 45% (n = 31) dos participantes foram
classificados como nao dependentes sintomaticos, ou seja, embora apresentem alguns sintomas
de dependéncia, ndo atingem o nivel necessario para serem considerados dependentes. Ja 13%
(n = 9) foram categorizados como ndo dependentes assintomaticos, indicando auséncia de
comportamentos e sintomas relacionados a dependéncia do exercicio fisico. A tabela 2
apresenta os resultados da classificagdo do nivel de dependéncia do exercicio fisico dos
praticantes de CrossFit.
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Tabela 2 - Prevaléncia dos Niveis de Dependéncia do Exercicio Fisico em praticantes de
CrossFit (n = 69)

Classificacao Frequéncia Absoluta Percentual (%)
(n=69)
Risco para dependéncia 29 42,0%
N&o dependente sintomatico 31 45,0%
N&o dependente assintomatico 9 13,0%

Variaveis categdricas sdo expressas em nimero (%).

Os praticantes de CrossFit com risco de dependéncia do exercicio fisico eram, em sua
maioria, homens 45% (n = 9), enquanto entre as mulheres, 40,8% (n = 20) foram classificadas
nessa categoria. Em relacdo aos ndo dependentes sintomaticos, a prevaléncia foi maior nas
mulheres 46,9% (n = 23) do que nos homens 40,0% (n = 8). Ja a categoria de ndo dependente
assintomatico foi observada em 12,3% das mulheres (n = 6) e em 15% dos homens (n = 3)
(Tabela 3).

Tabela 3 - Prevaléncia dos niveis de dependéncia do exercicio fisico segundo os géneros
(n=69)

Género Risco de dependéncia  N&o dependente N&o dependente

(%) sintomatico (%) assintomatico (%)
Mulheres (n = 49) 40,8% 46,9% 12,3%
Homens (n = 20) 45,0% 40,0% 15,0%

Varidveis categoricas sdo expressas em nimero (%)

Os praticantes de CrossFit com maior risco de dependéncia apresentaram escores mais
elevados nos dominios de falta de controle (M = 3,97 pontos; DP = 0,71), abstinéncia (M =
3,94 pontos; DP = 1,02) e tolerancia (M = 3,73 pontos; DP = 0,87) , indicando maior
dificuldade em controlar a pratica, sintomas associados a auséncia do exercicio e aumento
progressivo da carga de treino. Em contrapartida, os menores escores foram observados nos
dominios de continuidade (M = 2,08 pontos; DP = 1,01), reducdo de outras atividades (M=
2,53 pontos; DP = 0,89) e tempo dedicado ao exercicio (M = 2,54 pontos; DP = 0,94), sugerindo
menor impacto na rotina diaria e nos compromissos sociais (Tabela 4).
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Tabela 4 - Média (DP) dos dominios da Escala de Dependéncia de Exercicio Fisico (EDS-R)
em praticantes de CrossFit (n = 69)

Dominios da dependéncia Media + Desvio Padréo
Intencionalidade 2,92 +£113
Continuidade 2,08 £1,01
Tolerancia 3,73+£0,87
Reducéo de outras atividades 2,53+0,89
Falta de controle 3,97+£0,71
Abstinéncia 3,94 £1,02
Tempo 2,54 £ 0,94

Variaveis continuas séo expressas em média e desvio padréo (DP).

O risco de dependéncia do exercicio fisico variou conforme o tempo de préatica do
CrossFit. Entre os praticantes com menor tempo de pratica, de 7 a 9 meses, 42,8% foram
classificados com risco de dependéncia, enquanto 42,8% foram considerados ndo dependentes
sintomaéticos e 14,3% ndo dependentes assintomaticos. Nos participantes com 1 a 2 anos de
pratica, o percentual de risco de dependéncia foi de 38,2%, com 47,1% classificados como nao
dependentes sintomaticos e 14,7% como ndo dependentes assintomaticos. Ja entre aqueles com
2 anos ou mais de prética, observou-se a maior prevaléncia de risco de dependéncia 46,4%,
seguidos por 42,9% de ndo dependentes sintomaticos e 10,7% de ndo dependentes
assintomaticos (Tabela 5).

Tabela 5 - Distribuicdo da Dependéncia do Exercicio Fisico em praticantes de CrossFit
segundo o tempo de pratica (n= 69)

Tempo de prética Risco de Né&o dependente N&o dependente
dependéncia (%) sintomatico (%) assintomatico (%)
7 a9 meses 42,8% 42,8% 14,3%
1a2anos 38,2% 47,1% 14,7%
2 anos ou mais 46,4% 42,9% 10,7%

Varidveis categoricas sdo expressas em nimero (%)

DISCUSSAO

Embora a préatica regular de exercicio fisico traga muitos beneficios fisicos e
psicoldgicos, o exercicio fisico excessivo, porém, tem consequéncias negativas e pode resultar
em dependéncia de exercicio quando se torna uma atividade que consome tudo (Hausen-blas
& Symons Downs, 2002). Nossos resultados indicaram que 42% dos praticantes de CrossFit
apresentaram risco de dependéncia, 45% foram classificados como ndo dependentes
sintomaticos e 13% como ndo dependentes assintomaticos. Esses achados sugerem uma
prevaléncia consideravel de comportamentos de dependéncia entre os praticantes de CrossFit,
corroborando estudos anteriores que apontam a presenca de
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dependéncia ao exercicio em modalidades de alta intensidade (Lichtenstein & Jensen, 2026;
Dominski et al. 2019).

Em relacdo ao tempo de prética, observou-se que praticantes com dois anos ou mais de
experiéncia apresentaram maior prevaléncia (46,4%) em comparacdo aqueles com menos
tempo de pratica. Esse resultado pode estar relacionado ao impacto da pratica frequente na
regulacdo emocional dos individuos, uma vez que o exercicio fisico estimula a liberacdo de
neurotransmissores, como endorfinas e endocanabindides, associados a sensacdo de prazer e
bem-estar (Hamer & Karageorghis, 2007). Esse mecanismo pode levar a necessidade
progressiva de aumentar a carga e a frequéncia dos exercicios para manter esse estado de
prazer, favorecendo a instalacdo de um comportamento dependente, como apontado por Freire
et al. (2021) em sua andlise sobre a frequéncia semanal de treino e a dependéncia do exercicio.

Além do tempo de pratica, os resultados revelaram diferencas entre os géneros. Os
homens demonstraram uma prevaléncia ligeiramente superior de risco de dependéncia (45%)
em relacdo as mulheres (40,8%). Esse resultado pode ser influenciado por fatores
motivacionais, ja que a literatura sugere que homens tendem a valorizar mais o desempenho e
a superacdo de limites fisicos, o que pode contribuir para um engajamento excessivo no
treinamento (Masters & Lambert, 1989). Por outro lado, mulheres costumam relatar maior
preocupacao com a estética e a regulacdo emocional por meio do exercicio, 0 que também pode
favorecer a permanéncia na préatica, ainda que com menor impacto em termos de dependéncia
(Lejoyeux et al., 2008).

Os dominios mais afetados entre os praticantes em risco foram falta de controle,
abstinéncia e tolerancia (M = 3,97; 3,94; 3,73) respectivamente. Esses achados indicam que
individuos com maior tempo de préatica podem desenvolver comportamentos caracteristicos da
dependéncia, como a dificuldade em reduzir ou interromper a pratica, mesmo diante de sinais
de sobrecarga fisica ou lesbGes. A literatura aponta que a dependéncia do exercicio esta
relacionada a percepcdo de controle sobre a salde e a autoestima, fazendo com que a
interrupcdo da pratica gere desconforto emocional e sintomas psicoldgicos negativos como
irritabilidade e ansiedade (Lejoyeux et al., 2008). Esse fator pode ser particularmente relevante
em modalidades de alta intensidade como o CrossFit, onde o0 ambiente competitivo e o estimulo
ao alto desempenho podem reforcar o comportamento compulsivo em alguns individuos.

Embora este estudo tenha fornecido contribuicdes relevantes, algumas limitagdes
devem ser consideradas. A utilizacdo exclusiva de estatisticas descritivas e o delineamento
transversal, aliado ao uso de um unico instrumento de avaliacdo (escala de autorrelato),
restringem a possibilidade de estabelecer relaces causais entre as variaveis investigadas. Além
disso, a amostragem por conveniéncia, composta exclusivamente por praticantes de uma Unica
modalidade e regido geogréafica especifica, pode limitar a generalizacdo dos achados para
outras populagdes. Dessa forma, estudos futuros devem empregar andlises inferenciais e
abranger amostras mais diversificadas, a fim de ampliar o entendimento sobre a dependéncia
do exercicio fisico e fornecer subsidios para o desenvolvimento de estratégias preventivas mais
eficazes.

CONCLUSAO

A prevaléncia de risco de dependéncia do exercicio entre praticantes de CrossFit foi de
42%, com uma maior proporcdo entre aqueles com mais tempo de préatica. Além disso, 0s
resultados indicam que fatores psicossociais e comportamentais podem influenciar a
permanéncia na pratica, tornando o monitoramento desses aspectos fundamental para
prevencgdo de impactos negativos a saude fisica e mental.
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