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Objetivo: Conocer la autopercepcion de los beneficios y motivaciones para la practica de CrossFit®.
Método: estudio descriptivo, transversal, con abordaje cuantitativo y cualitativo, realizado en 2022 con
alumnos de un box afiliado a la marca CrossFit®, que respondieron a un cuestionario estructurado. Los
datos se analizaron con Microsoft Excel y Epi Info™, presentdndose en una tabla descriptiva, con
frecuencias absolutas y relativas y proporciones estimadas (p < 0,95), asi como andlisis tematico.
Resultados: las principales motivaciones para unirse y permanecer en CrossFit® fueron Ia
salud/calidad de vida, la estética, las relaciones sociales y la mejora técnica. La autopercepcion de los
practicantes muestra beneficios fisicos, psicologicos y sociales, asociados a la mejora de la calidad de
vida y aspectos relacionados con la morbilidad. Conclusion: con el tiempo de practica, los motivos
pueden cambiar, mientras que la mejora técnica y la percepcion de comunidad, considerados principios
de la marca CrossFit®, contribuyen a la fidelizacién de los alumnos.

Descriptores: Actividad motora; Ejercicio fisico; Motivacion; Calidad de vida.

Objetivo: conhecer a autopercepcido dos beneficios e motiva¢des para pratica de CrossFit®. Método:
estudo descritivo, com delineamento transversal e abordagem quanti-qualitativa, realizado em 2022
com alunos de um box filiado a marca CrossFit® que responderam a um questionario estruturado. A
analise de dados foi por meio dos aplicativos Microsoft Excel e Epi Info™, com apresentacdo dos dados
em uma tabela descritiva, com frequéncia absoluta, relativa e estimativa de proporcao (p < 0,95), além
de andlise tematica. Resultados: as principais motivacdes para a adesdo e permanéncia na pratica de
CrossFit® foram sadde/qualidade de vida, estética, relagdes sociais e aprimoramento técnico. A
autopercepcdo dos praticantes mostra beneficios fisicos, psicolégicos e sociais, associados a melhora da
qualidade de vida e de aspectos relacionados as morbidades. Conclusao: com o tempo de pratica, os
motivos podem mudar quando o aprimoramento técnico e a percepcdo de comunidade, tidas como
principios da marca CrossFit®, contribuem para a fidelizagdo dos alunos.

Descritores: Atividade motora; Exercicio fisico; Motivacido; Qualidade de vida.

Objective: to understand the self-perception of the benefits and motivations for practicing CrossFit™.
Methods: descriptive study, with a cross-sectional design and quantitative-qualitative approach,
carried out in 2022 with students from a box affiliated with the CrossFit™ brand who responded to a
structured questionnaire. Data analysis was performed using Microsoft Excel and Epi Info™
applications, with data presentation in a descriptive table, with absolute and relative frequencies and
proportion estimates (p < 0.95), in addition to thematic analysis. Results: the main motivations for
joining and remaining in the practice of CrossFit™ were health/quality of life, aesthetics, social
relationships and technical improvement. The self-perception of practitioners shows physical,
psychological and social benefits, associated with improved quality of life and aspects related to
morbidities. Conclusion: with time of practice, reasons may change when technical improvement and
the perception of community, seen as principles of the CrossFit™ brand, contribute to student retention.
Descriptors: Motor activity; Exercise; Motivation; Quality of life.
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INTRODUCCION
os programas de fitness no tradicionales han recibido mucha atencién por parte del
publico en general. Entre ellos, CrossFit® destaca en términos de atractivo mediatico,
con sus caracteristicas que engloban factores competitivos y motivacionales!.

El programa CrossFit® se desarrollé para mejorar la competencia de un individuo en
todas las tareas fisicas. Los atletas se entrenan para realizar con éxito retos fisicos multiples,
diversos y aleatorios. Ademas del acondicionamiento fisico, el programa busca maximizar la
respuesta neuroendocrina, desarrollar la potencia, el entrenamiento cruzado con diferentes
modalidades, basado en el entrenamiento constante y la practica basada en movimientos
funcionales, asi como el desarrollo de estrategias dietéticas?.

El método busca optimizar las aptitudes fisicas, especialmente la resistencia respiratoria
cardiovascular, la resistencia muscular, la fuerza, la potencia, la flexibilidad, la coordinacién, la
velocidad, el equilibrio, la agilidad y la precisién3. La practica mejora la condicién fisica
mediante el desarrollo de la capacidad aerébica, la coordinacién, la agilidad y el equilibrio,
utilizando ejercicios deportivos, ejercicios funcionales, ejercicios de levantamiento olimpico,
movimientos gimnasticos y acondicionamiento aerdbico, que pueden realizarse a alta
intensidad*. Su principal beneficio es la capacidad de mejorar la estabilidad producida por la
distribucién equitativa de la fuerza y el peso>.

Al mejorar la forma fisica funcional, el CrossFit® ayuda a combatir las enfermedades
cronicas y contribuye a atajar este problema de salud ptblica, al menos desde el punto de vista
fisico. Ademas de los beneficios fisicos, al final de las actividades, los practicantes de CrossFit®
notan una mejora del estado de animo y una autopercepcion positiva de la calidad de vida®’. Se
analizaron las variaciones del estado de animo antes y después del entrenamiento de
intensidad moderada en practicantes de CrossFit® y se identificd una reduccion del nivel de
tension, iray depresion, lo que sugiere beneficios para los estados de animo de los practicantes.
Estos beneficios estan relacionados con la intensidad del entrenamiento y con el hecho de que
se realiza en un entorno agradable y placentero, lo que se traduce en una mejora de la salud
mental y una mejor percepcion de la calidad de vida&.

Ademas de estos aspectos, la practica de CrossFit® promueve efectos sobre la
composicion corporal y diversos beneficios fisicos, favoreciendo un estilo de vida mas
saludable, con mejoras en la imagen corporal y aumento de la confianza®. La practica regular,
ademas de mejorar el rendimiento fisico, conduce a una mayor independencia funcional,

mejora de la capacidad cognitiva, del estilo de vida y de la autoestima10.
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Dada la necesidad de practicar regularmente para conseguir los beneficios, se considera
la importancia de la motivacién para la adherencia y la permanencia en la practica. Esta
depende de factores relacionados con la motivacion intrinseca, es decir, la motivacion personal
para realizar una determinada actividad, como el placer y la satisfaccion personal, y de factores
extrinsecos relacionados con el entorno en el que el individuo realiza la actividad. Es necesario
comprender los diferentes tipos de motivacion que llevan a las personas a practicar deporte y
ejercicioll.

En el contexto de la practica de ejercicios que promueven el bienestar y motivan a las
personas a continuar en el tiempo, debido a la mejora en diferentes aspectos de la calidad de
vida, surge la pregunta: “;Cémo impacta la prdctica de CrossFit® en la vida cotidiana de sus
practicantes?” Para responder a esta pregunta, el objetivo de este estudio fue conocer la

autopercepcion de los beneficios y motivaciones para practicar CrossFit®.

METODO

Se trata de un estudio descriptivo, transversal, con abordaje cuantitativo y cualitativo.
La investigacion se llevo a cabo en las instalaciones de un box de CrossFit®, fundado en 2015,
en el interior del estado de Santa Catarina, que atiende a aproximadamente 600 alumnos.

La recogida de datos tuvo lugar en marzo y abril de 2022. Los alumnos fueron
contactados en el box donde entrenaban, en el periodo anterior a la practica del deporte, y
respondieron a un cuestionario estructurado (con preguntas cerradas - cuantitativas y abiertas
- cualitativas). Las preguntas cuantitativas se referian a las motivaciones para unirse, continuar
y recomendar CrossFit®. Las preguntas cualitativas se referian a la autopercepcion de los
beneficios de practicar CrossFit®.

Como criterios de inclusion, los participantes fueron practicantes de CrossFit® que
llevaban mas de seis meses inscritos regularmente y que aceptaron voluntariamente participar
en el estudio, excluyendo a los menores de edad, los cuestionarios incompletos y los estudiantes
que tomaban clases separadas en el box. Para definir la muestra se utiliz6 el sistema SEstatNet®,
que determiné estadisticamente la media estimada, con un nivel de confianza del 95%.

Para analizar las preguntas cerradas (con opciones para elegir la respuesta)
relacionadas con los motivos para apuntarse y seguir practicando CrossFit® se utilizé Microsoft
Excel y Epi Info™, y los datos se presentaron en una tabla descriptiva con frecuencias absolutas
y relativas y proporciones estimadas (p < 0,95). Para analizar los datos de la pregunta abierta
(los participantes respondieron espontaneamente, sin indicar ninguna opcién a marcar),

relacionada con los beneficios percibidos de la practica de CrossFit®, se realiz6 un analisis
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tematico, siguiendo la propuesta operativa de Minayol?, con sus etapas de preanalisis;
exploracion del material; tratamiento de los resultados obtenidos e interpretacion.

El estudio fue aprobado por el Comité de Etica de la Investigacién Humana con el niimero
de dictamen 54233421.4.0000.5636. Para preservar el anonimato, los participantes en el
estudio se identificaron con la letra P mas un nimero, segin el orden en que se realizaron las

entrevistas.

RESULTADOS

Participaron 82 practicantes de CrossFit®, de los cuales 53 eran mujeres (64,6%) y 29
hombres (35,4%), con edades comprendidas entre los 21 y los 70 afios, con una media (M) =
31,57 y Desviacion Estandar (DE) = 7,57; practicando este deporte una media de 2,46 afios (DE
=1,96), con una frecuencia de practica semanal de dos a seis dias (M = 4,11; DE = 0,98).

En cuanto a la autopercepcion de los beneficios y motivaciones para practicar CrossFit®,
el 97,5% de los encuestados sefialaron la salud y la calidad de vida, seguidas de la estética
(59,7%) (Tabla 1).

De las razones para continuar con la modalidad, la salud y la calidad de vida se
mantuvieron en primer lugar, con un 91,4%, seguidas de nuevo por la estética, con un 53,6%,
igualando la opcidn de las relaciones sociales, que inicialmente habia sido sefialada s6lo por un
36,5% de los participantes. También aument6 la opcién de “mejora técnica”, que inicialmente

se situaba en el 18,2% y paso6 al 42,6% (Tabla 1).

Tabla 1. Motivaciones para unirse y continuar practicando CrossFit® indicadas por
practicantes de CrossFit® en un box localizado en el interior del estado de Santa Catarina, 2022.

Preguntas n (%) (n = 82) IC (95%)

1. ;Qué razones te animaron a UNIRTE a CrossFit®?

Logros en competiciones 4 (4,88%) (0,22 -9,54)
Mejora técnica 15 (18,29%) (9,92 - 26,66)
Salud/calidad de vida 80 (97,56%) (94,22-100,9)

Relaciones sociales

30 (36,59%)

(26,16 - 47,01)

Ocio 37 (45,12%) (34,35-55,89)
Estética 49 (59,76%) (49,14-70,37)
Otros 3 (3,66%) (0-7,72)

2. ;Cudles fueron las razones que te animaron a CONTINUAR con esta

modalidad?
Logros en competiciones 9(10,98%) (4,21-17,74)

Mejora técnica

Salud/calidad de vida

35 (42,68%)
75 (91,46%)

(31,98 - 53,39)
(85,42 - 97,51)

Relaciones sociales 44 (53,66%) (42,87 - 64,45)
Ocio 42 (51,22%) (40,4 - 62,04)
Estética 44 (53,66%) (42,87 - 64,45)
Otros 2 (2,44%) (0-5,78)

Nota: I - Intervalos de confianza (IC) para la proporcién con un 95% de confianza.
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Al preguntarles sobre su autopercepcion de los beneficios de practicar CrossFit® y si
habia mejorado su calidad de vida, el 100% de los encuestados respondi6 afirmativamente, por
lo que el analisis tematico indic6é aspectos psicolégicos y sociales, aspectos fisicos y aspectos
relacionados con las morbilidades.

En cuanto a los aspectos psicolégicos y sociales, los beneficios puntuados por los
participantes estan relacionados con la sensacion de alegria, buen humor y felicidad, con una
mejora de la autoestima y la confianza en si mismos. Indican que ha aumentado su circulo de
amistades (networking), con una mejora en las relaciones y habilidades interpersonales, asi
como en la comunicacién. Sefialan que se sienten mas fuertes y dispuestos a superar los retos
diarios, con una mejora de la concentracién, la gestién de las emociones, la disciplina, la
organizacion, la paciencia, la resiliencia y menos pereza, indicando que CrossFit® les anima a
estar mas sanos, priorizando mas tiempo para el descanso y el ocio, y que la propia practica es
vista como una actividad de ocio, aportando una sensaciéon de bienestar, como en algunas

descripciones:

El entorno del box acaba siendo un segundo hogar. He creado vinculos, he hecho amigos y me siento mejor

como persona. (P 42)

Interaccién social con personas de diferentes origenes; reto personal relacionado con la frecuencia, el
compromiso y la constancia en el ejercicio fisico, que hacia tiempo que no me sentia motivado a realizar.

(P72)
Crossfit me hizo disfrutar del ejercicio fisico constante. (P 73)

Entre los aspectos fisicos resultantes del CrossFit®, los participantes sefialaron el
aumento de la resistencia, la movilidad, la fuerza, la agilidad, la mejora del acondicionamiento
cardiorrespiratorio y de la composicion corporal, con ganancias estéticas, definicién muscular,
mejora de la postura corporal, reduccién de la flacidez y pérdida de grasa. También sefialaron
la mejora de la calidad del suefio y de los patrones alimentarios, con una sensacién continua de
bienestar debido a la ausencia de dolor, la mejora del estado de animo, de la inmunidad y del

rendimiento en otros deportes:
Aporté amigos, ganas de hacer ejercicio, fuerza y estética. (P 63)

Mejora de la fuerza fisica, la calidad del suefio, la flexibilidad, la pérdida de peso y la definicion muscular.

(P 50)

Movilidad para realizar las tareas cotidianas. Aumento de masa y disminucién de la flacidez. Aumento del

circulo de amistades. (P 20)
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Entre los aspectos relacionados con la morbilidad, los participantes sefialaron mejoras
en lareduccion de los sintomas de ansiedad y depresidn, dolor de espalda, migrafias, regulacion

del ciclo menstrual, reduccién de peso y mejor control de la diabetes:
Mds dnimo y mejora emocional. Mi depresion mejoré en un 90%. (P 11)
Salud (regulé mi ciclo menstrual y curé mi migrafia); relaciones interpersonales; estética (P 41)

Mads disposicién para las actividades cotidianas y el ocio; mayor percepcién de competencia y capacidad

para gestionar las emociones y la ansiedad. (P 72)

A la pregunta de si recomendarian CrossFit® a familiares y amigos, el 95,1% de los

participantes respondié afirmativamente y el 4,9% lo recomendaria con reservas.

DISCUSION

Los factores motivacionales para unirse y permanecer en CrossFit® fueron la
salud/calidad de vida, la estética y las relaciones sociales, seguidos de la mejora técnica.

Como opcién prioritaria en la busqueda de salud y calidad de vida, los resultados
corroboran otro estudiol3, en el que la frecuencia de participaciéon se relacioné positiva y
parcialmente con los factores de motivacién intrinsecos, el desarrollo de habilidades y la
satisfaccion de las necesidades psicolégicas de autonomia y autocontrol conductual. El objetivo
personal de mejorar la salud y la calidad de vida se muestra como primordial para la adherencia
y también para el mantenimiento de la practica deportiva, pero la motivacién intrinseca puede
no ser el Unico factor importante en este proceso.

Los factores de regulacion externos, es decir, la motivacién extrinseca, predijeron
negativamente la frecuencia de participacién!3. Estas evidencias apuntan al factor motivador
de la “estética” que, en este estudio, fue sefialado por mas de la mitad de los participantes y se
mostré como uno de los principales factores de inicio y continuidad en el deporte. Se debe
prestar atencién a este factor en el sentido de que puede ser un aspecto que motive al alumno
intrinsecamente, a través de la satisfaccién personal, o extrinsecamente, con vistas a cumplir
las normas culturales y sociales de belleza. Se sugiere que los efectos de este factor sobre la
motivacion pueden ser positivos o negativos para el mantenimiento de la practica y pueden
variar en funcién de la perspectiva percibida por el practicante.

Sin embargo, en los resultados de este estudio, la estética fue inicialmente un factor de
adhesion para el 59,76% de los profesionales, disminuyendo ligeramente hasta el 53,66% como
factor motivador de la continuidad. Por otro lado, la mejora técnica, que inicialmente se indic6

como factor de adhesion para el 18,29% de los participantes, aumenté considerablemente
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como opcion de continuidad para el 42,68% de los encuestados. Estos resultados muestran que,
al continuar practicando CrossFit®, los participantes se preocupan mas por el desarrollo de sus
habilidades y menos por su aspecto/estética, que acaba siendo una consecuencia y deja de ser
el objetivo prioritario del entrenamiento.

En CrossFit®, todos realizan la misma sesion de entrenamiento de forma colectiva, pero
las ganancias corporales y estéticas, el desarrollo técnico y la consiguiente diferenciacion estan
relacionados con el compromiso individual, por el que cada uno se esfuerza al maximol4. Esta
busqueda del perfeccionamiento técnico es una de las premisas del CrossFit®, que busca la
seguridad. Una de sus directrices fundamentales es la mecanica, la constancia y después la
intensidad, es decir, cuanta mas autodisciplina y dedicacién, mejores seran los resultados de
este esfuerzo, desarrollando la resiliencia y el empuje que son transferibles a todos los aspectos
de la vida, cultivando asi una cultura dedicada a la integridad y a la excelencia?>.

Esto sugiere que los practicantes de CrossFit® estdn mas preocupados por si mismos y
por sus progresos y logros técnicos que por los estandares estéticos y/o la presiéon de la
sociedad por encontrar el cuerpo “perfecto”. Esto es evidente en las sesiones de entrenamiento,
donde la ropa caracteristica de este publico es ajustada, corta y con cuerpos a la vista, y la
mayoria de los practicantes estan mas preocupados por la comodidad y la calidad del
entrenamiento que por los estandares estéticos y la exposicién/juicio de sus cuerpos como
“perfectos” o no.

Un estudio que analiz6 los habitos de consumo y las preferencias de vestimenta de los
practicantes de CrossFit® mostr6 que los practicantes dan menos importancia a su apariencia
fisica y se centran mas en la comodidad para alcanzar sus objetivos personales y los propuestos
en el entrenamiento del dia, priorizando la ropa practica, sin costuras y comoda, estando mas
centrados en sus objetivos personales que en su fisico, estatus y apariencia fisical®.

Estos resultados estan en consonancia con el Ethos (creencias e ideales que guian la
cultura) de CrossFit®, que refuerza la ausencia de espejos en los boxes para evitar la evaluacion
de la apariencia y la relacion de aislamiento que supone mirarse al espejo, haciendo hincapié
en la ejecucion de las técnicas, esencial para optimizar la seguridad, eficacia y eficiencia del
programa de entrenamiento?>.

En cuanto a las relaciones sociales, caracterizadas en principio como un motivador
extrinseco, los resultados mostraron que las relaciones establecidas por los practicantes
también se presentaron como motivadores importantes. Este factor fue sefialado por el 36,59%
de los participantes como importante para comenzar a practicar, y cabe destacar que, en un

notable aumento, el 53,66% lo sefial6 como una razén importante para continuar.
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Un estudiol” que pretendia aportar pruebas de la influencia social del ejercicio en los
practicantes de CrossFit® mostr6 que la practica estaba relacionada con el establecimiento de
vinculos sociales con los compaiieros, coincidiendo en que la conexion entre los participantes
puede contribuir a la practica continuada. La premisa de que los entornos que ofrecen ejercicio
en grupo pueden ayudar a la practica regular parece confirmarse y corrobora los hallazgos de
este estudio. Esto se complementa con el hecho de que la percepcién de apoyo social y el
cumplimiento de normas y estandares en el deporte también estan asociados a este factor
motivacionall’.

Los resultados de una investigacion sobre el factor de las relaciones sociales también
sugieren que la percepcién que las personas tienen de un mismo factor motivacional puede
cambiar a lo largo de la experiencia. Esta premisa corrobora la indicaciéon de que los motivos
pueden cambiar con el tiempo!8, lo que demuestra que es importante no sélo conocer las
razones que motivan al practicante a apuntarse, sino también hacer un seguimiento del
mantenimiento o los cambios en los aspectos motivacionales.

Un estudio en el que se entrevisté a hombres practicantes de futbol, spinning y CrossFit®
para explorar las razones para continuar y abandonar la practica estructurada de modalidades
individuales y colectivas, mostré que la variaciéon en la estructura y organizaciéon social
inherente a cada una de las actividades estaba relacionada con el placer, la intencién y la
capacidad de permanecer activo en la practical®.

Las actividades colectivas parecen ser motivadoras debido a los efectos intrinsecos
causados por las experiencias sociales positivas20. Se observa que un ambiente organizado que
promueva la percepcion de satisfaccion, con el establecimiento de relaciones sociales positivas,
contribuye a la motivacion de los practicantes e indica que esto puede lograrse incluso en una
modalidad individual, a través de la cual se establecen lazos afectivos y la percepcion de
comunidad, como es el caso del CrossFit®Z, que es una modalidad individual, practicada por la
mayoria de los alumnos de forma colectiva.

Siguiendo con la influencia de las relaciones sociales, las entrevistas realizadas a
entrenadores/propietarios de boxes sugirieron que aspectos como el cuidado y la
consideracion por parte de los gestores, la percepcién de inclusion, tolerancia y fomento del
empoderamiento, la aparicién de intereses comunes entre los practicantes, los retos saludables
(con uno mismo y con los demas) que fomentan el vinculo positivo y la posibilidad de tener
iniciativa propia en la implicacién, sin presiones externas, refuerzan el sentimiento de

comunidad en el box?20. El informe de mas de la mitad de los participantes en este estudio, que
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indica que las relaciones sociales se convierten, con el tiempo, en los factores de motivacion
predominantes para mantener la practica, confirma estas hipdtesis.

Cuando las relaciones sociales se perciben como un aspecto que promueve la
satisfaccion personal y el bienestar, este aspecto también puede considerarse indirectamente
como motivacion intrinseca. La potenciacion social en el deporte se asocia a percepciones de
superacién, apoyo, comparacién y competicion entre individuos y con uno mismol4. La
facilitacion social se percibe a través de aspectos como la percepcion de apoyo, el interés por
hacer ejercicio con amigos y familiares, la recepcién de apoyo en el entorno de entrenamiento,
la adaptacién del entrenamiento a las caracteristicas individuales y las buenas habilidades del
entrenador2?. La forma en que los practicantes perciben las relaciones sociales, no sélo con sus
compaiieros, sino también con los profesionales que trabajan en el box, influye en su motivacion
para practicar y también hace que recomienden CrossFit® a familiares y amigos, como afirmé
el 95,1% de los participantes.

En relaciéon a la autopercepcion de los beneficios del CrossFit®, se observa que los
beneficios psicoldgicos y sociales de la practica interfieren en la percepcion de la calidad de
vida, representada por un hibrido biolégico-social, mediado por condiciones mentales,
ambientales y culturales, abarcando la satisfacciéon de necesidades basicas (alimentacion,
acceso a agua potable, vivienda, trabajo, salud y ocio), ademas de valores inmateriales como
amor, solidaridad, inclusion social, realizacién personal y felicidad que llevan a un estandar de
confort y bienestar?l. La busqueda de la salud y de la calidad de vida, entendida como
motivacion intrinseca, figur6 entre los factores motivacionales mas importantes para la
adhesion (97,6%) y el mantenimiento (91,46%) de la practica citados por los participantes en
este estudio, asi como los beneficios percibidos en factores fisicos y psicologicos, inclusion
social, satisfaccion, ocio, inmunidad y reduccion del dolor y de la enfermedad, lo que sugiere
una fuerte contribucion de la practica de CrossFit® en la percepcién de la calidad de vida de los
practicantes.

Especificamente sobre aspectos de motivacion intrinseca, una revision sistematica?22
seleccion¢ articulos sobre variables psicoldgicas en practicantes de CrossFit® e indicé que la
motivacion intrinseca era alta para la participacién en el entrenamiento, con énfasis en la
buisqueda de diversion y placer, desafios y afiliacién. Los resultados del presente estudio
corroboran esta indicacién, pues ademas de la biisqueda por salud/calidad de vida y relaciones
sociales, los practicantes relataron predominantemente la importancia del ocio, tanto en la
adhesion como en el mantenimiento de la practica de la modalidad. Esto permite inferir que

ofrecer una formaciéon permeada por la promociéon del placer, la superaciéon de desafios y el
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sentido de pertenencia tiende a ser poderosa para enganchar a los alumnos. Asi, los aspectos
motivacionales llevan a los alumnos a retomar y mantenerse en la practica deportiva,
sugiriendo que su mantenimiento también esta asociado a la percepcion de alcance de estos
objetivos, como evidencian los resultados de este estudio, en el que los participantes
informaron la percepcion de beneficios fisicos como resistencia, fuerza, acondicionamiento
cardiorrespiratorio, mejora de la composicién corporal, ganancias estéticas como reduccion de
la flacidez, aumento de la definicién muscular, mejora de la postura corporal y pérdida de grasa.

Las entrevistas con entrenadores/propietarios de boxes indican que el aumento del
compromiso ante una reduccién percibida de la grasa corporal, el aumento de la capacidad
fisica, la capacidad cardiorrespiratoria y la salud 6sea y articular son beneficios fisicos
percibidos de la practica de este deportel®. Los estudios?3-24 que se propusieron evaluar los
efectos fisicos de la practica de CrossFit® han mostrado ganancias en varios sentidos. Esta el
aumento de la capacidad de trabajo en el deporte, que facilita el rendimiento y otras métricas,
como la cantidad maxima de oxigeno que el cuerpo puede absorber con cada respiracién (VO2
max), el umbral de acido lactico, la composicion corporal, la fuerza y la flexibilidad23. Otro
beneficio potencial es la respuesta cardiorrespiratoria al ejercicio de intervalos submaximos,
que ayuda a regular la presion arterial a través de una mayor conductancia vascular de los
musculos que se trabajan, lo que en consecuencia conduce a una mejor oxigenacion sistémica?4.

En una comparacion de las aptitudes fisicas y el entrenamiento de resistencia tradicional
entre practicantes adultos jévenes, con un afio de practica, dos veces por semana, mediante
pruebas de dominadas en barra fija, una prueba de ida y vuelta de 20 metros y una prueba de
salto vertical??, los resultados mostraron una mejor capacidad cardiorrespiratoria en los
practicantes de CrossFit®. Los beneficios para la salud 6sea también se demostraron en un
estudio en el que, tras la actividad, los osteocitos (células derivadas de los osteoblastos,
pertenecientes al tejido 6seo) detectan cambios en la forma y el volumen del hueso, emitiendo
sefiales para aumentar o disminuir la liberacion de mediadores 6seos especificos que influiran
en la formacién de una capa dsea mas congruente y densa, comprobandose una contribucion
del 30% del ejercicio a la dureza 6sea?®.

Estos beneficios estan relacionados con el control de la aparicién y progresion de
morbilidades, asi como con el desarrollo de enfermedades crénicas no transmisibles
(enfermedades cardiovasculares, neoplasias, enfermedades respiratorias crénicas, diabetes
mellitus, afecciones mentales y neurolégicas). Las enfermedades cronicas afectan a seis de cada

diez adultos en Estados Unidos, cuatro de cada diez personas tienen dos o mas enfermedades
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cronicas que predicen muerte y discapacidad, y aunque la mayoria de estas enfermedades se
deben a diversos factores, el principal factor de riesgo es la falta de actividad fisica?’.

Al evaluar los niveles de CD4 y CD8 en el ejercicio, que son marcadores comunes de los
leucocitos, se descubrié que después de seis meses de entrenamiento de CrossFit® no hubo
cambios en el nivel de CD4, sin embargo, los niveles de CD8 aumentaron significativamente
para ambos sexos, lo que demuestra una mayor respuesta inmune, ayudando a prevenir
infecciones y enfermedades créonicas como la diabetes y el cancer?28.

Otro beneficio para la salud del CrossFit® puede observarse a nivel hormonal, con el
control de los niveles de cortisol. La hormona cortisol es una hormona que afecta a diversos
sistemas, como el respiratorio, el cardiovascular y el nervioso, y desempefia un papel en los
niveles de glucosa en sangre, la presion arterial y las respuestas inflamatorias?°. En un analisis
de investigaciones que evaluaban los niveles de cortisol durante el ejercicio, se descubrié que
tras seis meses de entrenamiento de CrossFit®, mujeres y hombres mostraban una disminucién
de los niveles de cortisol, pasando los hombres de una media de 15,6 a 12,6 pg/mlL, y las
mujeres de 22,6 a 18,3 pg/mL28. Esto sugiere que reducir los niveles de cortisol y aumentar la
respuesta inmunitaria puede ayudar a prevenir infecciones y enfermedades crénicas.

Los niveles de cortisol estan asociados a niveles de estrés que, cuando se elevan
repetidamente y sin periodos de recuperacion, generan sintomas fisicos y psicolégicos
incomodos y perjudiciales para la salud3%. Como beneficios fisicos, los participantes en este
estudio informaron de mejoras en la calidad del suefio, el estado de animo, la inmunidad y los
patrones de alimentacién. Como beneficios psicolégicos, informaron de mejoras en el estado de
animo, la autoestima y la confianza en si mismos, la concentracion, la regulacion emocional, el
aumento de la energia, la organizacidn y la priorizacion del tiempo de ocio y descanso. Ademas
de la reduccion percibida del dolor y el aumento de la sensacion de bienestar, que promueven
la percepcidn de una mayor calidad de vida. De este modo, estos beneficios percibidos entre los
practicantes de CrossFit® estan relacionados, directa o indirectamente, con la facilitacion de la
regulacion del estrés.

Ademas de los beneficios, también es necesario investigar los riesgos que conlleva la
practica de este deporte, ya que los prejuicios contra el CrossFit® como factor de riesgo de
lesiones siguen siendo un estigma en la comunidad. Contrariamente a la creencia de que el
CrossFit® es fisicamente perjudicial, las lesiones no son mas frecuentes que en otros deportes,
si se comparan con otras formas de ejercicio, como correr, balonmano, triatlén, gimnasia, fatbol
y rugby. La tasa de lesiones en CrossFit® no se considera elevada y se deduce que estos

resultados se deben a la ausencia de contacto fisico y a la practica del ejercicio en terrenos
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irregulares, que ya se ha demostrado que estan asociados a la apariciéon de lesiones en el
deporte#.

En CrossFit®, las lesiones en las articulaciones de los hombros, la cintura escapular y la
columna vertebral son frecuentes; sin embargo, la instruccién especializada para principiantes,
los examenes ortopédicos iniciales, la atenciéon y la participacion de entrenadores bien
cualificados pueden contribuir a reducir las tasas de lesiones31. Asi pues, CrossFit® es una
practica recomendada para adultos que buscan entrenamientos de alta intensidad y una amplia
variedad de ejercicios, por lo que la tasa de lesiones que se producen en CrossFit® es similar a

la de otros programas, al igual que los beneficios para la salud?23.

CONCLUSION

Se constato6 que la salud/calidad de vida y la estética se consideraban, respectivamente,
los principales aspectos para iniciarse en la practica deportiva. Ademas de estos factores, los
participantes también indicaron las relaciones sociales, seguidas de la mejora técnica, como
razones para seguir practicando. Se sugiere que, con el tiempo, los motivos pueden cambiar, ya
que la mejora técnica y la percepcién de comunidad, considerados principios de la marca
CrossFit®, contribuyen a la fidelizacién de los alumnos.

En cuanto a los beneficios percibidos de la practica de CrossFit®, esta la mejora de la
calidad de vida, con sus motivaciones intrinsecas y extrinsecas, identificAindose ganancias en
aspectos psicolégicos y sociales, fisicos y asociados a morbilidades.

Al tratarse de un estudio descriptivo, su limitacion fue que s6lo se llevé a cabo en un box
de CrossFit®. Por otro lado, el enfoque cuantitativo y cualitativo contribuy6 a una mayor
comprension del fenomeno estudiado, y los datos presentados pueden animar a la gente a
practicar el deporte y combatir los prejuicios, dados los numerosos beneficios del deporte y la
falsa idea de que sélo él es predictor de altas tasas de lesiones.

Se sugiere combatir los prejuicios con estudios que muestren los beneficios del deporte,
asi como los riesgos en comparacion con otros deportes, para seguir mejorando las propuestas
del programa. Sobre todo porque el programa de entrenamiento CrossFit® se basa en la
premisa de la supervisién continua, con Entrenadores calificados que deben observar, orientar
y estimular con seguridad la progresién gradual de las cargas, respetando las adaptaciones de
entrenamiento apropiadas, de acuerdo con el desarrollo de la condicién fisica y el dominio

técnico de cada practicante.
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