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Resumo
O CrossFit caracteriza-se pela combinacdo de exercicios de forca, ginastica e condicionamento
cardiovascular, organizados em sessoes com diferentes intensidades e estruturas. Este estudo teve como
objetivo analisar as evidéncias cientificas sobre as respostas agudas da frequéncia cardiaca e da pressdo
arterial durante e apos sessoes de CrossFit. Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, realizada nas
bases PubMed/MEDLINE, Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e SciELO, utilizando descritores
relacionados ao CrossFit, frequéncia cardiaca e pressao arterial. Foram identificados 61 registros, dos quais
nove estudos atenderam aos critérios de elegibilidade. Os resultados demonstraram elevada solicitagdo
cardiovascular durante os workouts of the day (WODs), com valores de frequéncia cardiaca frequentemente
proximos ou superiores a 90% da frequéncia cardiaca méaxima. Observou-se que a organizagcdo dos
exercicios, a duracdo e o formato dos protocolos influenciaram a magnitude das respostas cardiacas. Em
contrapartida, apenas dois estudos investigaram diretamente a pressdo arterial, identificando alteragdes
especificas conforme o protocolo realizado. A recuperacao cardiovascular também apresentou evidéncias
limitadas, devido as diferencas nos momentos de avaliagdo. A predominadncia de amostras pequenas e

participantes treinados restringiu a generalizagdo dos resultados. Conclui-se que as respostas
.
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cardiovasculares agudas ao CrossFit variam conforme as caracteristicas dos WODs, destacando a
importancia do monitoramento individualizado da intensidade. Ressalta-se a necessidade de investigagdes
com maior padronizagdo metodologica, especialmente quanto ao comportamento da pressdo arterial e a

recuperagao pos-exercicio.

Palavras-chave: CrossFit; Exercicio fisico; Frequéncia cardiaca; Pressdo arterial; Respostas

cardiovasculares.

Abstract
CrossFit is characterized by the combination of strength exercises, gymnastics, and cardiovascular
conditioning, organized into sessions with different intensities and structures. This study aimed to analyze
scientific evidence regarding acute heart rate and blood pressure responses during and after CrossFit
sessions. An integrative literature review was conducted using the PubMed/MEDLINE, Virtual Health
Library (VHL), and SciELO databases, employing descriptors related to CrossFit, heart rate, and blood
pressure. A total of 61 records were identified, of which nine studies met the eligibility criteria. The findings
demonstrated high cardiovascular demands during workouts of the day (WODs), with heart rate values
frequently approaching or exceeding 90% of maximum heart rate. Exercise organization, duration, and
workout structure influenced the magnitude of cardiac responses. However, only two studies directly
investigated blood pressure, identifying specific changes according to the workout protocol performed.
Evidence regarding cardiovascular recovery was also limited due to differences in assessment timing. The
predominance of small samples and trained participants restricted the generalizability of the findings. It
was concluded that acute cardiovascular responses to CrossFit vary according to WOD characteristics,
highlighting the importance of individualized exercise intensity monitoring. Further investigations with
greater methodological standardization are needed, particularly regarding blood pressure behavior and post-

exercise cardiovascular recovery.
Keywords: Blood Pressure; Cardiovascular Responses; CrossFit; Heart Rate; Physical Exercise.

1 INTRODUCAO

O CrossFit é uma modalidade de treinamento que reine movimentos provenientes do levantamento
de peso, da ginastica e de exercicios de condicionamento cardiovascular em uma mesma proposta de
treinamento (Martinho et al., 2024). As sessdes sdo estruturadas de maneira variada e podem apresentar
diferentes combinagGes de movimentos, duracdo, volume e intensidade, caracteristicas que fazem parte da

organizacgdo dos workouts of the day (WODs) (Toledo et al., 2021).
T I——————————————————.
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A dinamica dos WODs permite que diferentes capacidades fisicas sejam solicitadas ao longo de
uma sessdo, envolvendo componentes relacionados a forga, resisténcia e condicionamento
cardiorrespiratorio (Meier; Schlie; Schmidt, 2023). Por apresentar variacbes na estrutura dos treinos, a
demanda fisiologica produzida pela modalidade ndo ocorre de maneira uniforme entre os diferentes
protocolos (Rios et al., 2024).

Entre as variaveis utilizadas para acompanhar as exigéncias do treinamento encontra-se a frequéncia
cardiaca (FC), cuja mensuracao possibilita observar seu comportamento durante o esforco e em diferentes
momentos da sessdo (Dias et al., 2022). No CrossFit, 0 acompanhamento dessa variavel tem sido utilizado
em diferentes modelos de WODs como forma de caracterizar a demanda cardiovascular associada a
realizacdo do exercicio (Bustos-Viviescas et al., 2023).

A pressdo arterial (PA), por sua vez, representa outra varidvel utilizada na investigacdo do
comportamento cardiovascular associado ao exercicio (Forte et al., 2022). Sua avaliacdo pode contemplar
a pressdo arterial sistolica (PAS) e a pressdo arterial diastolica (PAD), incluindo medidas realizadas antes
e apbs a execucdo de sessbes de CrossFit (Rios et al., 2025). A inclusdo desses parametros possibilita
abordar diferentes componentes da resposta cardiovascular aguda produzida pelo treinamento.

O periodo posterior ao exercicio também constitui uma etapa considerada na avaliacédo das respostas
cardiovasculares, uma vez que algumas investigacdes acompanham as variaveis fisioldgicas apos o término
dos WODs (Tibana et al., 2018). A analise desse periodo permite incluir, além das medidas realizadas
durante o esforco, informacdes referentes ao comportamento cardiovascular na recuperacdo pds-exercicio.

Embora as respostas fisiologicas ao CrossFit tenham sido abordadas na literatura, os estudos
apresentam diversidade quanto as caracteristicas dos WODs, participantes e formas de avaliacdo
empregadas (Maté-Mufioz et al., 2018). Nesse sentido, reunir as evidéncias disponiveis sobre frequéncia
cardiaca e pressao arterial permite organizar o conhecimento produzido acerca dessas varidveis durante e
apos diferentes sessdes. Assim, esta revisdo tem como objetivo analisar as evidéncias cientificas sobre as

respostas agudas da frequéncia cardiaca e da pressdo arterial durante e apos sessdes de CrossFit.

2 METODOLOGIA

Para responder ao objetivo proposto, foi desenvolvida uma revisdo integrativa da literatura,
abordagem que possibilita reunir e organizar conhecimentos produzidos em estudos com diferentes
delineamentos sobre uma temaética definida (Souza; Silva; Carvalho, 2010). A conducdo da revisdo
compreendeu a delimitagdo da questdo de pesquisa, a busca dos estudos, a aplicacdo dos criterios de
elegibilidade, a organizacdo das informacOes extraidas e a sintese dos achados, etapas que integram o

desenvolvimento desse tipo de reviséo (Mendes; Silveira; Galvao, 2008). A investigacdo foi direcionada
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pela seguinte pergunta norteadora: “Quais respostas agudas da frequéncia cardiaca e da pressao arterial sdo
observadas durante e apds sessdes de CrossFit?”

O levantamento bibliogréafico foi realizado nas bases PubMed/MEDLINE, Biblioteca Virtual em
Saude (BVS) e Scientific Electronic Library Online (SciELO). Para localizar estudos relacionados ao tema,
foram empregados descritores controlados e termos livres referentes ao CrossFit, a frequéncia cardiaca e a
pressao arterial, combinados pelos operadores booleanos AND e OR. As estratégias foram adaptadas aos
recursos e a estrutura de pesquisa disponiveis em cada base consultada.

No PubMed/MEDLINE, foi aplicada a estratégia: *CrossFit[Title/Abstract] AND (("Heart
Rate"[Mesh] OR “heart rate"[Title/Abstract] OR “cardiac rate"[Title/Abstract] OR "pulse
rate"[Title/Abstract]) OR ("Blood Pressure”[Mesh] OR "blood pressure"[Title/Abstract] OR "systolic
blood  pressure”[Title/Abstractf OR  "diastolic  blood  pressure”[Title/Abstract])) = AND
(workout[Title/Abstract] OR WOD[Title/Abstract] OR WODs[Title/Abstract])**, sendo recuperados 25
registros.

Na BVS, utilizou-se: tw:(CrossFit) AND (mh:("Frequéncia Cardiaca™) OR tw:("frequéncia
cardiaca” OR "ritmo cardiaco™ OR "heart rate” OR "cardiac rate” OR "pulse rate") OR mh:("Pressdo
Sanguinea™) OR tw:("pressdo sanguinea” OR "pressdo arterial” OR "pressdo sistolica” OR "pressdo
diastélica” OR "blood pressure™)) AND tw:(sessdo OR treino OR workout OR WOD OR WOD:s),
resultando em 35 registros.

Para a SCIELO, empregou-se: CrossFit AND ("frequéncia cardiaca" OR "ritmo cardiaco" OR "heart
rate” OR "pressao sanguinea” OR "pressdo arterial” OR "pressdo sistolica™ OR "pressdo diastdlica” OR
"blood pressure™) AND (sessdo OR treino OR workout OR WOD OR WODs), sendo identificado 1 registro.

A selecdo considerou artigos originais publicados em portugués, inglés ou espanhol, com
participantes submetidos a sessdes ou WODs de CrossFit e que apresentassem dados referentes a frequéncia
cardiaca e/ou pressdo arterial durante o exercicio ou no periodo agudo de recuperacdo. Foram admitidos
estudos observacionais e de intervencdo, desde que os resultados estivessem diretamente relacionados ao
WOD investigado. A presencga simultanea dos dois desfechos cardiovasculares nédo foi estabelecida como
condicéo de incluséo, sendo suficiente a avaliacao de pelo menos um deles.

Foram excluidos trabalhos que ndo apresentassem caracterizagdo clara da pratica de CrossFit ou que
ndo fornecessem resultados relativos a frequéncia cardiaca ou a pressao arterial. Também foram retiradas
pesquisas direcionadas exclusivamente aos efeitos cronicos do treinamento, revisdes da literatura,
protocolos de estudo, editoriais, resumos de congresso, estudos com animais e investigacdes voltadas a
outros desfechos sem dados cardiovasculares pertinentes a questao norteadora.

Para sistematizar as informagdes dos artigos selecionados, foram registrados autor e ano de

publicacgdo, caracteristicas da amostra, delineamento, WOD ou sessédo investigada, métodos e momentos de
T I——————————————————.
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mensuracdo e respostas da frequéncia cardiaca e da pressdo arterial. Foram considerados, quando
disponiveis, frequéncia cardiaca média e de pico, percentual da frequéncia cardiaca méaxima (%FCmaéx),
pressao arterial sistolica (PAS), presséo arterial diastolica (PAD) e o comportamento dessas varidveis
durante a recuperacdo pds-exercicio.

Por fim, as informacdes extraidas foram reunidas em um quadro de sintese e examinadas de maneira
descritiva, buscando organizar as caracteristicas dos estudos e as respostas cardiovasculares verificadas nos
diferentes WODs. Esse procedimento possibilitou estruturar os achados de acordo com a questao norteadora

e com os objetivos definidos para a revisao integrativa (Mendes; Silveira; Galvao, 2008).

3 RESULTADOS

A Figura 1 apresenta o percurso adotado para a selecdo dos estudos incluidos nesta revisao
integrativa, contemplando as etapas de identificacdo, triagem, elegibilidade e inclusdo, conforme as
recomendacdes do PRISMA (Page et al., 2021).Inicialmente, foram reunidos os registros localizados nas
bases de dados estabelecidas para a pesquisa e, posteriormente, realizada a remocao das duplicatas. Os
estudos restantes foram submetidos a leitura dos titulos e resumos e, na sequéncia, os trabalhos
potencialmente compativeis com a tematica foram avaliados em texto completo, considerando os critérios
de inclusdo e exclusdo previamente definidos. Ao final desse processo, foram estabelecidos os artigos que

constituiram a amostra final da revisdo, conforme demonstrado no fluxograma.
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Figura 1 - Fluxograma PRISMA adaptado
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Fonte: Elaborado pelos autores (2026).

Apos a selecdo dos estudos, foram extraidas e organizadas as informagdes consideradas relevantes
para responder aos objetivos desta revisdo. Foram registrados dados referentes aos autores e ano de
publicacdo, caracteristicas dos participantes e delineamento dos estudos, WOD ou sesséo realizada,
métodos e momentos de mensuracdo da frequéncia cardiaca e da pressdo arterial, valores de frequéncia
cardiaca média e de pico, percentual da frequéncia cardiaca méaxima (%FCmax), pressao arterial sistélica
(PAS), pressdo arterial diastolica (PAD), além das informagdes relacionadas a recuperagao cardiovascular
apos os WODs, quando disponiveis. Os dados obtidos foram reunidos no Quadro 1, permitindo a

apresentacdo das caracteristicas e dos principais achados dos estudos incluidos.
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Quadro 1- Estudos selecionados pelo fluxograma PRISMA.

Autor/a Amostra e WOD/sessdo FCe PA Outras Principais Limitacdes/
no delineamento variaveis resultados observacoes
Tibana 9 homens; Sessdo curta (~4 | FC: 176 + 6 bpm Lactato e Ambas as sessdes Amostra
et al. comparacdo de min) x longa (91 + 4% FCmax) PSE produziram elevada pequena e
(2018) duas sessdes (17 min) nacurtae 174 £ 3 resposta exclusivamente
bpm (90 + 3% cardiovascular, sem masculina
FCmax) na longa; diferenca
recuperagéo até significativa da FC
30 min. PA ndo entre os protocolos
avaliada
Maté- 32 homens Cindy, double- FC monitorada Lactato, PSE | Os trés protocolos | Apenas homens
Mufoz | jovens, saudaveis | unders e power | durante os WODs, e fadiga apresentaram e protocolos
et al. e treinados; cleans alcangando neuromuscul | elevada intensidade especificos
(2018) estudo valores >90% da ar cardiovascular, com
experimental FCméx tedrica. diferencas de FC
PA ndo avaliada conforme o WOD
Timon et 12 praticantes AMRAP x FC média: 127,6 Lactato, O RFT provocou Amostra
al. treinados; rounds for time | £11,1vs. 1598 + glicose, maior FC e resposta reduzida e
(2019) crossover (RFT) 12,1 bpm. PAndo | marcadores metabdlica que o avaliacéo de
avaliada bioquimicos AMRAP apenas dois
e PSE WODs
Toledo Homens e Diferentes FC monitorada | Lactato, PSE A estrutura do Protocolos
et al. mulheres WODs com durante os e carga de WOD influenciou especificos e
(2021) praticantes de volume protocolos. PA treinamento as respostas amostra
CrossFit; equalizado ndo avaliada fisioldgicas e a relativamente
comparacao de carga interna, pequena
protocolos com mesmo com volume
volume equalizado
equalizado
Forte et 23 atletas, 11 Cindy x Open FC, PAS e PAD Lactato Os WODs Participantes
al. homens e 12 18.4 avaliadas antes, produziram divididos entre
(2022) mulheres; estudo imediatamente respostas 0s protocolos
comparativo apos e 30 min cardiovasculares
depois; ambos agudas, com maior
elevaram FC e demanda glicolitica
Open 18.4 no Open 18.4
aumentou
significativamente
a PAS
imediatamente
apos
Dias et 15 homens 7 sessdes reais FC média da PSE e carga A FC aumentou Apenas homens
al. saudaveis com >6 de 60 min sessdo: 65,1 £ interna progressivamente, € pequena
(2022) meses de 5,4% FCmAx; sendo 0o WOD o amostra
experiéncia; pico: 95,3 + 4,1% segmento de maior
observacional FCméx; WOD intensidade
~154,5 bpm. PA
néo avaliada
Bustos- | 20 praticantes de WOD Karen FC monitorada PSE e ritmo A resposta da FC Avaliacdo
Viviesca | CrossFit; estudo durante a de repeticdo acompanhou a restrita a um
setal. observacional execucdo do elevada exigéncia Unico WOD
(2023) WOD. PA nédo do protocolo e foi
avaliada analisada em
relacdo ao ritmo de
execucdo
Rios et 20 praticantes Fran FC avaliada no VO, lactato, | O Fran promoveu Amostra
al. treinados; estudo basal, durante e glicose e rapida elevacédo da reduzida e
(2024) experimental apos o WOD. PA fadiga demanda apenas um
ndo avaliada muscular cardiorrespiratoria e benchmark
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importante
participacdo dos
sistemas aerébio e
anaeroébio

Rios et 25 praticantes Fran: 21-15-9 FC pico: 187 £6 | VO, lactato, O Fran provocou Amostra
al. treinados, 15 de thrusters e bpm nos homens glicose e elevada resposta pequena e
(2025) homens e 10 pull-ups e 180 + 3 bpm nas PSE cardiovascular; avaliaco de

mulheres; mulheres; PA homens apenas um
comparacao entre avaliada no apresentaram maior WOD
Sexos repouso e FC pico, enquanto
recuperagéo as respostas de PA

pos-exercicio foram
semelhantes entre
0S SEX0S

Fonte: Elaborado pelos autores (2026).

De modo geral, os estudos selecionados apresentaram diferentes caracteristicas quanto as amostras,
aos WODs investigados e as formas de avaliagdo das respostas cardiovasculares. A frequéncia cardiaca foi
a variavel mais frequentemente analisada, enquanto a pressao arterial e a recuperagao cardiovascular foram
investigadas em menor numero de estudos. Também foram observadas diferencas entre os protocolos
quanto a duragdo das sessoes, estrutura dos WODs e momentos de mensuragao das variaveis, conforme

apresentado nessa selecao.

4 DISCUSSAO

A elevada solicitagdo cardiovascular durante os workouts of the day (WODs) constitui o principal
resultado identificado nesta reviséo, sobretudo pela frequéncia cardiaca alcancada durante a execu¢do dos
exercicios. Tibana et al. (2018), em um estudo comparativo envolvendo nove homens praticantes de
CrossFit, investigaram duas sessfes com duragdes distintas, uma de aproximadamente quatro minutos e
outra de 17 minutos. Os autores registraram frequéncia cardiaca média de 176 + 6 bpm na sessao curta,
correspondente a 91 + 4% da frequéncia cardiaca maxima (FCmax), e 174 £ 3 bpm na sessdao longa,
equivalente a 90 £ 3% da FCmax. Apesar da diferenca de duracdo, ndo foram identificadas diferencas
significativas entre os protocolos quanto a resposta da frequéncia cardiaca. Esses resultados demonstram
que sessdes relativamente breves podem produzir exigéncias cardiovasculares semelhantes as observadas
em exercicios mais prolongados, indicando que a duragdo, isoladamente, ndo determina a intensidade
cardiovascular do treinamento.

Resultados semelhantes foram encontrados por Maté-Mufioz et al. (2018), em um estudo
experimental com 32 homens jovens, saudaveis e treinados, submetidos aos protocolos Cindy, double-
unders e power cleans. Durante os trés WODs, a frequéncia cardiaca alcangou valores iguais ou superiores
a 90% da FCmax tedrica, embora tenham ocorrido diferencas entre os exercicios. A comparagdo com

Tibana et al. (2018) evidencia que a elevada resposta cardiovascular ndo se restringe a um tnico formato

South American Sciences, Curitiba, v. 6, n. 2, p.1-15, 2026



de treinamento, podendo ocorrer em sessdes com diferentes combinacdes de movimentos e exigéncias
musculares. Entretanto, os resultados de Maté-Mufioz et al. (2018) também indicam que a composicao dos
exercicios interfere na magnitude dessa resposta, aspecto importante para compreender as diferencas
fisioldgicas entre os protocolos.

Esses achados encontram respaldo na revisdo sistematica de Meier, Schlie e Schmidt (2023), que
reuniu 12 estudos sobre as respostas fisioldgicas ao CrossFit e as alterages no comportamento de
treinamento durante a pandemia, sendo oito direcionados as respostas fisioldgicas agudas. Os autores
observaram que sessdes completas, com duracgdo entre 30 e 60 minutos, apresentam aumento progressivo
da exigéncia cardiovascular, podendo alcancar intensidades superiores a 90% da FCmax. Entretanto,
destacaram que os valores mais elevados geralmente sdo registrados durante o WOD, enquanto 0s
segmentos preparatdrios apresentam menor intensidade. Essa distin¢cdo contribui para interpretar os
resultados desta revisdo, uma vez que a elevada frequéncia cardiaca identificada em protocolos isolados
nado representa necessariamente a intensidade média de uma sessdo completa.

A influéncia da organizacdo dos WODs sobre a frequéncia cardiaca foi demonstrada por Timdn et
al. (2019), em um estudo cruzado com 12 praticantes treinados, no qual foram comparados os formatos as
many rounds as possible (AMRAP) e rounds for time (RFT). Os participantes apresentaram frequéncia
cardiaca média de 127,6 + 11,1 bpm no AMRAP e 1598 + 12,1 bpm no RFT, diferenca de
aproximadamente 32 bpm entre os protocolos. Além da maior resposta cardiaca, 0 RFT provocou alteracbes
metabdlicas mais acentuadas. Esses resultados sugerem que a forma de execucao das tarefas e a distribuicdo
dos periodos de esforco podem modificar significativamente a exigéncia cardiovascular, mesmo quando 0s
protocolos pertencem a mesma modalidade.

Toledo et al. (2021) também investigaram a influéncia da estrutura dos WODs, comparando
protocolos com volume de treinamento equalizado em homens e mulheres praticantes de CrossFit. Os
autores identificaram diferencas nas respostas fisiol0gicas e na carga interna entre 0s exercicios, apesar da
equivaléncia do volume realizado. Esse resultado complementa os achados de Timén et al. (2019), pois
demonstra que a quantidade total de trabalho ndo explica, isoladamente, a intensidade cardiovascular
produzida durante a sessdo. A selecdo dos movimentos, a sequéncia dos exercicios e a dindmica de
execucgéo precisam ser consideradas na interpretacdo das respostas individuais.

A revisdo de escopo desenvolvida por Martinho et al. (2024), que reuniu 68 estudos sobre as
exigéncias fisicas e fisioldgicas do CrossFit, também identificou diferencas entre os marcadores
fisiologicos conforme o tipo de WOD investigado. Os autores destacaram a dificuldade de estabelecer uma
caracterizacdo unica da modalidade diante da diversidade de exercicios, estruturas de treinamento e
caracteristicas dos praticantes. Essa constatacdo reforga os resultados de Timén et al. (2019) e Toledo et al.

(2021), indicando que a prescri¢do baseada exclusivamente na dura¢do ou no volume pode ndo representar
T I——————————————————.
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adequadamente a exigéncia cardiovascular de diferentes sessfes. Cabe destacar que Martinho et al. (2024)
realizaram uma revisdo de escopo, e ndo uma revisao sistematica convencional.

Outro resultado relevante refere-se a diferenca entre a frequéncia cardiaca registrada durante o
WOD e aquela observada ao longo de uma sessao completa. Dias et al. (2022), em um estudo observacional
com 15 homens saudaveis e experiéncia minima de seis meses em CrossFit, acompanharam sete sessdes
reais de treinamento, cada uma com duracgdo de 60 minutos. Os pesquisadores identificaram frequéncia
cardiaca média correspondente a 65,1 + 5,4% da FCmax quando considerada a sessdo completa, enquanto
os valores de pico alcangaram 95,3 + 4,1% da FCmax. O WOD apresentou a maior intensidade
cardiovascular entre os segmentos avaliados, demonstrando que a exigéncia fisiologica varia ao longo da
Sesséo.

A diferenca observada por Dias et al. (2022) ajuda a explicar por que pesquisas que avaliam
exclusivamente o WOD apresentam valores superiores aos estudos que consideram todas as etapas do
treinamento. Enquanto Tibana et al. (2018) e Maté-Mufioz et al. (2018) investigaram protocolos especificos
de elevada intensidade, Dias et al. (2022) incluiram periodos de mobilidade, aquecimento e preparacdo
técnica. Essa distingdo também foi discutida por Meier, Schlie e Schmidt (2023), que identificaram
limitacGes na comparacdo entre pesquisas direcionadas a WODs isolados e investigacdes de sessBes
completas. Assim, a frequéncia cardiaca média da sessao e a frequéncia cardiaca de pico durante o WOD
representam informagdes complementares, mas ndo equivalentes, sobre a exigéncia cardiovascular do
CrossFit.

As respostas cardiovasculares associadas ao benchmark Fran foram investigadas por Rios et al.
(2024), em um estudo experimental envolvendo 20 praticantes treinados. Os autores analisaram o
comportamento da frequéncia cardiaca, do consumo de oxigénio, do lactato e de outros indicadores
fisiol6gicos durante e ap6s o protocolo. Os resultados demonstraram rapida elevacdo da exigéncia
cardiorrespiratdria e participacdo importante dos sistemas energéticos aerobio e anaerébio. A combinacédo
de exercicios resistidos e movimentos ginasticos realizados em sequéncia contribuiu para produzir elevada
solicitacdo fisioldgica durante um periodo relativamente curto de esforco.

Posteriormente, Rios et al. (2025) investigaram as diferencgas entre 0s sexos nas respostas agudas ao
mesmo benchmark, envolvendo 25 praticantes treinados, sendo 15 homens e dez mulheres. O protocolo
consistiu em séries de 21, 15 e nove repeti¢des de thrusters e pull-ups. Os homens apresentaram frequéncia
cardiaca de pico de 187 + 6 bpm, enquanto as mulheres alcangaram 180 + 3 bpm. Apesar dessa diferenca,
ambos 0s grupos demonstraram elevada resposta cardiovascular durante o exercicio. A comparagédo entre
os estudos de Rios et al. (2024; 2025) permite observar que o Fran produz exigéncia cardiovascular

expressiva, mas que caracteristicas individuais também podem influenciar os valores absolutos registrados.
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Entretanto, diferencas em bpm ndo devem ser interpretadas isoladamente como evidéncia de maior
intensidade relativa em determinado sexo.

No que se refere a pressdo arterial, os resultados desta revisdo sdo mais limitados, uma vez que
apenas dois dos nove estudos selecionados apresentaram informacdes diretamente relacionadas a essa
variavel. Forte et al. (2022), em um estudo comparativo com 23 atletas, sendo 11 homens e 12 mulheres,
investigaram as respostas fisiologicas aos WODs Cindy e Open 18.4. A frequéncia cardiaca e as presses
arteriais sistélica e diastdlica foram avaliadas antes, imediatamente ap6s e 30 minutos depois dos exercicios.
Embora ambos os protocolos tenham provocado elevacdo da frequéncia cardiaca, somente o Open 18.4
apresentou aumento significativo da pressdo arterial sistélica imediatamente apds a sessdo em relacao ao
repouso. O mesmo protocolo também produziu maior resposta de lactato, demonstrando diferengas
metabdlicas entre 0s exercicios investigados.

Esse resultado merece atencdo porque indica que respostas semelhantes de frequéncia cardiaca nao
necessariamente correspondem a comportamentos equivalentes da presséo arterial. Enquanto a frequéncia
cardiaca representa um componente importante da resposta cardiovascular ao esfor¢o, a pressdo arterial
também depende de fatores relacionados a resisténcia vascular e as condi¢cBes hemodinamicas. No estudo
de Forte et al. (2022), a diferenca pressorica observada entre os protocolos sugere que as caracteristicas
especificas dos exercicios podem influenciar essas respostas. Entretanto, como a investigacdo envolveu
uma amostra reduzida e protocolos especificos, seus resultados ndo permitem estabelecer um padréo
pressoérico aplicavel a todos os WODs.

Rios et al. (2025), ao avaliarem 25 praticantes durante o Fran, também investigaram a pressao
arterial no repouso e na recuperacao pés-exercicio. Diferentemente das diferencas observadas na frequéncia
cardiaca de pico, as respostas pressoricas apds o exercicio foram semelhantes entre homens e mulheres.
Esse resultado amplia a discussao apresentada por Forte et al. (2022), pois demonstra que diferencas entre
grupos na resposta cardiaca ndo necessariamente sdo acompanhadas por diferencas na pressao arterial.
Contudo, os estudos apresentam protocolos e momentos de avaliacdo distintos, o que limita comparacgdes
diretas entre os valores pressoricos registrados.

A insuficiéncia de evidéncias sobre o comportamento da pressdo arterial também aparece em
revisdes mais amplas sobre CrossFit. Martinho et al. (2024) identificaram diferencas importantes entre o0s
métodos utilizados para caracterizar as respostas fisiologicas, enquanto Meier, Schlie e Schmidt (2023)
destacaram a necessidade de investigacGes mais completas sobre as sessdes de treinamento. Embora essas
revisdes ndo tenham estabelecido um padréo especifico de resposta pressorica aguda, suas conclusdes
reforcam a necessidade de ampliar as pesquisas sobre variaveis cardiovasculares alem da frequéncia

cardiaca. Dessa maneira, 0s resultados de Forte et al. (2022) e Rios et al. (2025) devem ser interpretados
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como evidéncias pontuais, ainda insuficientes para definir o comportamento da pressdo arterial em
diferentes formatos de CrossFit.

A recuperacdo cardiovascular ap6s os WODs representa outro aspecto que necessita de maior
investigacdo. Tibana et al. (2018) acompanharam a frequéncia cardiaca durante até 30 minutos apds as
sessOes curta e longa, enquanto Forte et al. (2022) realizaram avaliagbes cardiovasculares antes,
imediatamente ap6s e 30 minutos depois dos protocolos. Rios et al. (2025), por sua vez, incluiram medidas
de pressdo arterial no repouso e durante a recuperacdo do Fran. Embora essas investigacdes tenham
contemplado o periodo posterior ao exercicio, as diferencas entre os métodos e os intervalos de mensuracao
dificultam estabelecer comparagdes consistentes sobre a velocidade de recuperagédo cardiovascular.

Martinho et al. (2024), ao analisarem as demandas fisioldgicas e as estratégias de recuperacao no
CrossFit, destacaram a necessidade de considerar periodos de recuperacdo adequados para otimizar o
desempenho e o controle das respostas fisiologicas. A revisdo também apontou que determinados
indicadores de recuperacdo podem exigir de 48 a 72 horas apds desafios intensos. Entretanto, esses
resultados abrangem diferentes marcadores fisiol6gicos e de desempenho, ndo podendo ser interpretados
como tempo necessario para a normalizagdo da frequéncia cardiaca ou da pressao arterial. Essa distingdo é
importante porque a recuperacdo cardiovascular imediata, investigada nos estudos desta revisdo, nao
corresponde necessariamente a recuperacdo metabolica e neuromuscular observada em periodos mais
prolongados.

Quanto as caracteristicas das amostras, predominam estudos com nimero reduzido de participantes
e individuos previamente familiarizados com a modalidade. Tibana et al. (2018) avaliaram nove homens,
Timon et al. (2019) investigaram 12 praticantes treinados, Dias et al. (2022) incluiram 15 homens e Bustos-
Viviescas et al. (2023) acompanharam 20 praticantes durante o WOD Karen. Nesse ultimo estudo, a
frequéncia cardiaca foi analisada em relagdo ao ritmo de execucao das repeticOes e a percepcao subjetiva
de esforco, acrescentando informacgdes sobre o comportamento cardiovascular durante um protocolo
especifico. Entretanto, a investigacdo de apenas um WOD limita a possibilidade de compara¢do com outras
estruturas de treinamento.

A predominancia de participantes saudaveis e treinados constitui uma limitagdo importante para a
aplicacdo dos resultados a outras populacdes. A revisao sistematica e metanélise de Claudino et al. (2018),
que incluiu 31 artigos na sintese sistematica, identificou limitacbes metodoldgicas e reduzida
disponibilidade de estudos com elevado nivel de evidéncia sobre o CrossFit. Os autores observaram que
apenas dois estudos apresentavam alto nivel de evidéncia e baixo risco de viés, indicando a necessidade de
pesquisas metodologicamente mais consistentes. Essa dificuldade permanece relevante para a presente
revisdo, especialmente porque a maioria das investigacoes selecionadas apresenta amostras pequenas e néo

contempla adequadamente individuos iniciantes ou pessoas com condigdes cardiovasculares preexistentes.
T I——————————————————.
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Do ponto de vista da atuacao profissional, os resultados apresentados demonstram a importancia de
considerar as caracteristicas de cada WOD durante a prescri¢do e 0 acompanhamento do treinamento. A
elevada frequéncia cardiaca registrada em diferentes protocolos indica que sessdes relativamente curtas
podem produzir exigéncia cardiovascular expressiva, enquanto as diferencas entre AMRAP, RFT e outros
formatos demonstram que alteracGes na estrutura do treino modificam a resposta fisioldgica. Para o
profissional de Educagdo Fisica, essas informacgdes podem auxiliar na organizagdo dos exercicios, no
acompanhamento da intensidade e na adequacéao das sessdes as caracteristicas dos praticantes. Entretanto,
a frequéncia cardiaca ndo deve ser utilizada isoladamente para representar todas as respostas
cardiovasculares, especialmente diante da menor quantidade de estudos que avaliaram presséo arterial e
recuperacdo pos-exercicio.

As principais limitacOes desta revisdo estdo relacionadas a heterogeneidade dos protocolos, ao
numero reduzido de participantes e a auséncia de padronizacdo dos momentos de mensuracdo. Enquanto
alguns estudos registraram frequéncia cardiaca média e de pico durante WODs isolados, outros
acompanharam sessdes completas ou realizaram medidas cardiovasculares apenas ap0os o exercicio. Além
disso, a presséo arterial foi investigada em uma parcela pequena dos trabalhos, dificultando a comparagéo
entre diferentes modalidades de WOD. Essas caracteristicas impedem estabelecer valores de referéncia
Unicos para as respostas cardiovasculares agudas ao CrossFit e limitam a generalizacdo dos resultados para
populacBes com diferentes niveis de condicionamento fisico.

Diante dessas limitagdes, futuras investigagdes devem priorizar amostras maiores, participacao
equilibrada entre homens e mulheres e inclusdo de praticantes com diferentes niveis de experiéncia.
Também sdo necessarias pesquisas que avaliem simultaneamente frequéncia cardiaca e pressdo arterial,
utilizando protocolos de mensuracdo semelhantes durante o esforco e em diferentes momentos da
recuperacdo. A comparacao entre WODs com estruturas distintas podera contribuir para identificar quais
caracteristicas do treinamento estdo mais relacionadas as respostas cardiovasculares observadas. Dessa
forma, o avanco das evidéncias podera oferecer informacGes mais consistentes para a prescricao

individualizada e para 0 acompanhamento cardiovascular durante a pratica de CrossFit.

5 CONCLUSAO

As evidéncias reunidas nesta revisdo mostram que a frequéncia cardiaca responde de forma
acentuada durante diferentes sessGes de CrossFit, chegando, em alguns WODs, a valores préximos ou
superiores a 90% da frequéncia cardiaca maxima. Essa resposta, porém, ndo se repete com a mesma
intensidade em todos os protocolos. O tipo de exercicio, a duracdo, a organizacédo das tarefas e a forma
como o esforco € realizado interferem nos valores registrados, o que impede tratar diferentes WODs como

estimulos cardiovasculares equivalentes.
T I——————————————————.
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Entre as variaveis investigadas, a frequéncia cardiaca concentrou a maior parte das avaliacdes,
incluindo valores medios, de pico e percentual da FCmax. Para a pressao arterial, o0 nimero de estudos foi
menor, reduzindo as possibilidades de comparacdo entre PAS e PAD nos diferentes WODs. Situagéo
semelhante ocorreu com a recuperacao cardiovascular, pois poucos trabalhos acompanharam os praticantes
apos o término das sessoes e, entre 0s que fizeram esse acompanhamento, 0s momentos de mensurag¢ao nao
foram os mesmos.

Dessa forma, a principal constatacéo desta revisao é que a resposta cardiovascular aguda ao CrossFit
depende das caracteristicas do WOD realizado e ndo pode ser definida por um Unico padréo de frequéncia
cardiaca ou pressdo arterial. Para o profissional de Educacdo Fisica, conhecer essas diferencas é
especialmente relevante na organizacdo das sessdes, no controle da intensidade e no acompanhamento do
praticante. Ao mesmo tempo, a menor quantidade de dados sobre pressdo arterial e recuperacdo pos-
exercicio mostra que esses aspectos ainda precisam ser mais explorados, principalmente em pesquisas com

amostras maiores e avaliagcdes realizadas em momentos semelhantes.
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