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B RESUMEN

CrossFit es una modalidad de entrenamiento de alta intensidad. Se
considera una comunidad con un ambiente cultural fisico y social. Los
fisioterapeutas son profesionales de la salud especialistas en el sistema
de movimiento, que tienen un rol Unico en la prevencion, “fitness”
y promocion de salud. El propédsito de la investigacion fue explorar
y describir la comunidad del CrossFit en Puerto Rico, para conocer
su cultura, dinamica y cémo sus componentes podian tener alguna
relacion con los servicios de fisioterapia. Se realizé una investigacion
cualitativa con disefno etnografico siguiendo el marco teorico de sentido
de comunidad. Se visitaron dos centros afiliados a CrossFit, donde se
hizo observacién participante, perfil sociodemografico, notas de campo
y entrevistas semiestructuradas. Como resultado, la comunidad del
CrossFit en Puerto Rico pudo ser descrita destacandose beneficios y
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aspectos caracteristicos de su cultura; el grupo y los entrenadores son
determinantes; los participantes indicaron posibles factores de riesgo y
prevencion para las lesiones y se reconocié la aportacion que puede
hacer la fisioterapia.

PALABRAS CLAVE:

etnografia, entrenamiento, crossfit, fisioterapia, cultura, trabajo
interprofesional, lesiones

ABSTRACT

CrossFit is a high intensity training modality. It is considered a
community with a physical and social cultural environment. Physical
therapists are health professionals who specialize in the movement
system, who have a unique role in prevention, “fitness” and health
promotion. The purpose of the research was to explore and describe the
CrossFit community in Puerto Rico, to learn about its culture, dynamics,
and how its components could have some relationship with physical
therapy services. A qualitative investigation with ethnographic design
was carried out following the theoretical framework of community sense.
Two centers affiliated with CrossFit were visited, where participant
observation, sociodemographic profile, field notes and semi-structured
interviews were made. As a result, CrossFit community in Puerto Rico
could be described highlighting benefits and characteristic aspects of its
culture; the group and the coaches are decisive; Participants indicated
possible risk and prevention factors for injuries and the contribution
that physical therapy can make was recognized.

KEY WORDS

etnography, training, crossfit, physical therapy,
culture, interprofessional work, injuries

INTRODUCCION

La Fisioterapia es una profesion de la salud que se especializa en el
sistema del movimiento humano y trabaja (entre otras cosas) en areas de
prevencion, bienestar y “fitness”'. La misma colabora en el desarrollo y
provision de estrategias y modalidades de ejercicios, dirigidas a facilitar
destrezas motoras y una mejor condicion fisica'.

Una de las modalidades de entrenamiento que mas auge ha tenido
en los ultimos anos ha sido el CrossFit. Este se distingue por utilizar
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ejercicios de alta intensidad, movimientos explosivos complejos y
levantamientos o alzadas de peso, los cuales requieren mucha técnica
y practica?3. Es un régimen de ejercicios, que consiste en movimientos
funcionales constantemente variados, realizados a alta intensidad en
un ambiente grupal®. Su programa de acondicionamiento ha tenido un
rapido crecimiento en todo el mundo, desde su creacion a partir del ano
2000, por Greg Glassman?.

Aunque hoy dia se reconoce al CrossFit como una modalidad de gran
efecto en la condicion fisica de sus participantes y ha tenido buena
acogida, resultarelevante explorar la experiencia en los entrenamientos,
porque en fisioterapia se reciben pacientes con lesiones relacionadas.
A pesar de que se han encontrado beneficios para la salud, hay debates
sobre la dinamica que se esta dando en los centros de CrossFit, por las
estadisticas reflejadas en cuanto a lesiones®.

Un aspecto de interés en el campo de la salud son las estadisticas sobre
el CrossFit en paises como Reino Unido, Estados Unidos y Canada. Se ha
indicado que los esfuerzos fisicos no son tolerados por todos los individuos,
lo cual podria provocar un posible riesgo de lesion. Las investigaciones
han demostrado una incidencia de lesiones similar con entrenamientos de
alta demanda como pesas libres, halterofilia y gimnasia®4. Un dato que
se ha sostenido en la controversia es que el 75.3% de los participantes
del CrossFit ha tenido al menos una lesion en la practica*. También se
informo que las regiones del cuerpo mas afectadas por las lesiones fueron
los hombros, seguido de la espalda y las rodillas®. Sin embargo, no se
han establecido cuales son los detonantes dentro del entrenamiento que
llevan a estas lesiones, por las cuales podrian requerir tratamiento de
profesionales de salud como los fisioterapeutas?.

Teniendo en cuenta los roles que tiene el fisioterapeuta en la
promocion de salud, bienestar fisico, y en el manejo y prevencion de
lesiones, es importante conocer las dinamicas y estrategias de este tipo
de entrenamiento. Al momento, se ha encontrado un estudio realizado
en Brazil, que menciona la fisioterapia como un recurso en el trabajo
interprofesional con el CrossFité. El adquirir mayor conocimiento sobre
el tema, le permitira al fisioterapeuta identificar estrategias efectivas
para colaborar de forma interprofesional en la salud y bienestar del
participante, en la labor con los entrenadores y para atender a esta
poblacion ante una lesion.

Por otra parte, el CrossFit se considera como una comunidad con un
ambiente cultural, fisico y social®’. Debido a esto, fundamentandonos
en los principios de la teoria de sentido de comunidad de McMillan,
y con un abordaje etnografico’”®® se estudio su comunidad, para
entender la dinamica de las interacciones y ejecuciones durante las
rutinas de trabajo diario en los centros. McMillan define la teoria de
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sentido de comunidad como “el sentimiento que tienen los miembros de
pertenecer, un sentimiento de que los miembros se importan entre siy
al grupo, y comparten una fé en conjunto de que las necesidades de los
miembros seran logradas a través de su compromiso de estar juntos”’.
McMillan y Chavis muestran cuatro elementos que definen la misma’. La
membresia se refiere al sentimiento de formar parte o pertenecer a algo.
La influencia lleva a generar diferencias al intercambiar pensamientos,
creencias y opiniones. La integracion y cumplimiento de necesidades
se sustentan en el concepto clave del refuerzo, el cual es un factor
motivador de conducta. Las conexiones emocionales compartidas se
refieren al compartir historias con la comunidad y el identificarse con
las mismas.

Para contestar nuestra pregunta central de investigacion- ;Como los
individuos que estan en la comunidad del Crossfit describen y construyen
significado de su experiencia, de acuerdo al comportamiento, normas
culturalesybeneficiosparalasalud, enestamodalidad deentrenamiento?-
seleccionamos un abordaje etnografico. La etnografia consiste en
descripciones minuciosas de eventos, situaciones, interacciones y
comportamientos que son observables. Fetterman’ menciona: “La
etnografia no estudia variables aisladas, sino realidades, por lo que un
criterio importante de este diseno es la credibilidad que provee al ser
un método que brinda informacion recopilada de un contexto natural
sin condiciones artificiales o impuestas.”

MATERIAL Y METODOS

La propuesta inicial fue sometida al comité del Institutional Review
Board (IRB) del Recinto de Ciencias Médicas de la Universidad de Puerto
Rico. Al ser aprobada la propuesta, se inicio la investigacion.

Se seleccionaron de manera intencionada dos centros de CrossFit del
area metropolitana (pueblos San Juan y Guaynabo), que otorgaron las
cartas de autorizacion para hacer la investigacion. Los investigadores
hicieron el contacto inicial por teléfono, correo electronico vy
personalmente, para coordinar el proceso. Luego, se llevo la Hoja de
descripcion de la investigacion para la promocion e informacion para
los participantes. Estos fueron elegidos como informantes claves por
seleccion intencionada y una vez autorizaron a ser contactados, se
verifico que cumplian con los criterios de inclusion y se coordind su
participacion. Los criterios de inclusion fueron: todos los participantes
tenian que ser mayores de 21 anos; los entrenadores de CrossFit debian
tener un ano o mas de experienciay tener su certificacion de CrossFit; los
miembros del centro debian llevar un minimo de tres meses entrenando
e ir a entrenar regularmente al menos dos veces por semana.
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Como parte del proceso de recopilacion de datos trabajamos con
un perfil sociodemografico, entrevistas semiestructuradas, notas de
campo Yy observacion participante. El total de participantes fue 10
(Figura 1). Cuatro participantes pasaron por un proceso de entrevista
semiestructurada individual y completaron un perfil sociodemografico.
Las entrevistas individuales semiestructuradas son las mas valiosas para
comprender los fundamentos de una comunidad desde la perspectiva
interna®. Por tal razon, estuvimos realizando dos protocolos de
entrevistas: uno para los entrenadores y otro para los miembros que
entrenaban. Estos protocolos fueron validados por un panel de jueces
expertos en areas de investigacion, fisiologia del ejercicio y fisioterapia.

El dia de la entrevista se les oriento sobre su participacion, la hoja de
consentimiento informado, sus derechosy proteccion de confidencialidad
y su participacion libre y voluntaria. Todo el proceso se realiz6 una vez
la persona autorizo su participacion y se llevo a cabo en un espacio
privado en el centro de CrossFit. Las entrevistas fueron grabadas en
audio y luego transcritas ad verbatim. Esto se hizo con el fin de recopilar
la informacion de manera detallada y reproducir de manera exacta la
informacion palabra a palabra. A cada participante, se le asign6 un
codigo para no utilizar sus nombres.

4
Entrevistados se le
hizo perfil
sociodemografico

6

Participantes
adicionales se le
hizo perfil

sociodemografico

10
> Participantes en
total

Figura 1. Distribucidn de participantes.

Mediante observacion participante se seleccionaron otros miembros
que entrenaban en los centros, para completar solamente el perfil
sociodemografico, luego de orientarlos y obtener el consentimiento
informado. Todo el proceso de participacion tuvo una duracion aproximada
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de dos horas y media. El proceso de recopilacion de datos se dio durante
un periodo de tres meses (octubre a diciembre 2019), incluyendo un mes
en cada centro para observacion participante. Durante ese periodo, se
utilizaron las notas de campo las cuales se basan en la observacion y
escritura en diarios, de lo que se observa en el ambiente, incluyendo
los artefactos y simbolos, las primeras impresiones, conversaciones y
analisis preliminares’.

La observacién participante posibilitd un descubrimiento de elementos
que no podian ser obtenidos por medio del habla o de la escritura, como
lo son el ambiente, comportamientos grupales e individuales, lenguaje
no verbal, secuencia y la temporalidad de los hechos'. Mediante la
observacion participante nos convertimos en el principal instrumento de
recopilacion de datos, interactuando con el ambiente y teniendo contacto
directo con las personas que ensefaban y practicaban CrossFit.

Como parte de nuestrainvestigacion cualitativa, utilizamos una variedad
de criterios para dar valor y credibilidad al estudio’. Los criterios de rigor
utilizados de acuerdo con nuestro disefio fueron: compromiso prolongado
conobservacién persistente, triangulacidn, revision por paresy descripcion
detallada. Mediante el compromiso prolongado con observacion, se trata
de desarrollar confianza con los participantes, aprender de su cultura,
y verificar informacion. En la triangulacién, los investigadores utilizan
multiples y diferentes fuentes, métodos, investigadores y teorias, para
proveer evidencia corroborada. La revision por una lectora provee una
verificacion externa del proceso y mantiene a los investigadores honestos
cuestionandose sobre los significados, interpretaciones y métodos. La
descripciéon detallada implica que el investigador proporcionara detalles
al describir a los participantes, el entorno o contexto bajo estudio y al
escribir sobre el tema.

RESULTADOS

Perfil Sociodemografico

Los diez participantes completaron el perfil sociodemografico (Tabla
1) Representaron un rango de edades entre 21 a 47 anos y fueron 6
hombres y 4 mujeres. El nivel de escolaridad varié entre cuarto ano
(completar escuela superior/secundaria) y doctorado, pero predomino
el bachillerato (licenciatura). El ingreso predominante fue menor a
$20,000 anuales. Todos los participantes mencionaron haber tenido
experiencia con ejercicios estructurados, aparte del CrossFit, por mas de
1 ano. Los miembros que entrenaban mencionaron que los motivos para
realizar CrossFit eran por bienestar y competencia y que lo practicaban
diariamente hace mas de un ano. Cabe destacar, que adicional al CrossFit,
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uno de los participantes practica el tenis y otra el baile. Cinco de los
participantes expresaron haber tenido una lesion en los Ultimos seis
meses, durante la practica de CrossFit, incluyendo fractura de hombro
y lesiones de espalda, entre otras. Otro mencion6 haber tenido lesiones
anteriores de hombro por deporte. Siete participantes mencionaron
haber recibido servicios de fisioterapia.

Tabla 1. Respuestas a perfil sociodemografico
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¢Ha recibido servicios de

pertenecer al CrossFit?
Nivel de escolaridad

¢Con qué frecuencia viene a
entrenar a CrossFit?
Ingreso promedio anual
¢Hace cuanto tiempo realiza
ejercicio estructurado?
¢Cuanto tiempo lleva

¢Ha tenido lesiones en los
terapia fisica?

Participantes
Ocupacion
Edad (afos)

Fisiatra 38- S F BE DR >1 >1 Si No No
47 ano ano
P1 28- S M CO GA >1 >1 No Si Si
37 afo afo
P2 Coach 28- S M CO GA >1 >1 Si Si Si
37 ano ano
P3  Field 28- M BE BC >1 >1 No No Si
service 37 afo afo
tech
E2 28- S M BE MS >2 >1 No No Si
37 afos afo
Sin 21- S F CO BC >1 >1 No Si Si
respuesta 27 ano ano
P4  Educador 21- S M BE BC >1 >1 No Si No
27 afno ano
P5 21- S F BE C4 >1 >1 No Si Si
27 ano ano
P6 21- S F BE BC >1 >1 No No Si
27 ano ano
C: Casado (a) GA: Grado Asociado
S: Soltero (a) BC: Bachillerato
BE: Bienestar MS: Maestria
CO: Competencia DR: Doctorado

C4: Cuarto ano
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Analisis
Yy e Interpretacion
Descripcion Analisis
P de la cultura

Figura 2. Pasos por seguir en investigaciones etnograficas establecidos por Wolcott!
(elaboracidn propia).

Para realizar el analisis de una investigacion etnografica, Cresswell
sugiere considerar tres aspectos presentados por Wolcott™':
descripcion, analisis e interpretacion de la cultura del grupo (véase
Figura 2).

Descripcion de la comunidad del CrossFit

Al llegar al centro de CrossFit o BOX (como se les conoce), observamos
un lugar amplio en un local que suele ser un espacio abierto, tipo
almacén. En ese espacio, observamos diferentes estaciones, iniciando
con la administrativa, la cual tenia una recepcion donde se recibian
a los participantes. Los centros tenian letreros informativos de reglas
a seguir, asi como los premios obtenidos en competencias y mensajes
de motivacion como: “No excuses”. Fuera del area de recepcion se
encontraba el area de entrenamiento. La motivacion y el semblante de
cada persona era enérgico y vivaz.

El area de entrenamiento era un espacio amplio, con pocas maquinas
de ejercicio y sin espejos, al contrario de un gimnasio tradicional
(Véase Figura 3). Los centros se dividian en espacios con un area para
las bicicletas y otra para las remadoras estacionarias. Junto a la pared
habia un banco con “dumbbells”, “kettlebells”, bolas medicinales,
“mats” para ejercicios abdominales, barras de levantamientos y sogas
colgantes desde el techo al piso. Entre los artefactos distintivos del
CrossFit tenian otra area con anillas de gimnasia, un area con cajas de
madera utilizadas para brincar, un cubo con tubos PVC (policloruro de
vinilo) y una pizarra blanca. Esta pizarra es uno de los elementos mas
importantes de los centros de CrossFit, ya que aqui es donde se describe
el “Workout of the Day” 2,3 (WOD) o sesion de entrenamiento. Frente
a la pizarra, se encuentra un espacio amplio y despejado para realizar
el entrenamiento.
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Figura 3. Diagrama de la distribucién del espacio de los centros de CrossFit visitados (elaboracion
propia).

Los centros de CrossFit se distinguen por contar con varias sesiones
de WOD (manana y tarde). Cada WOD esta preparado para durar una
hora exactamente y sus entrenamientos varian diariamente. El WOD
describe todos los ejercicios que se estaran realizando ese dia y se
divide en dos partes: calentamiento y entrenamiento. Cada WOD podia
ser adaptado de acuerdo con las necesidades y condicion fisica de cada
participante. Se practican movimientos de gimnasia, halterofilia entre
otros, los cuales son de alta intensidad para entrenar en general todo
el cuerpo.

El primer dia a los nuevos participantes se les daba a firmar un
relevo de responsabilidad y luego pagaban la membresia mensual.
Después de esto, el entrenador les preguntaba: si habian hecho
CrossFit anteriormente, qué actividad fisica han realizado o realizan
y si tienen alguna lesion. Cada sesidon de entrenamiento cuenta con
uno o dos entrenadores a cargo de una cantidad de participantes que
varian entre cinco a quince.

El entrenador comienza explicando el calentamiento dinamico (“warm
up”) y el WOD y demostraba y explicaba cada uno de los ejercicios
utilizando un tubo PVC que simulaba la barra. Al terminar de explicar
todo el WOD, preguntaba si habia dudas. Cuando el entrenador veia que
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todos estaban listos para comenzar, colocaba el tiempo en el reloj, con
el tiempo que requeria el WOD diario y ponia musica activa. La musica
era algo que los distinguia durante cada WOD, ya que les servia de
motivacion.

Los participantes nuevos se observaban practicando con el tubo PVC
y realizando ejercicios basicos. Si los entrenadores consideraban que
ya tenian la capacidad de realizar la técnica de manera adecuada, los
integrabanalaclase engeneral conpeso. Porotrolado, losentrenadores
se mantenian supervisando el grupo y realizando correcciones de
técnicas. Una vez terminaba la etapa de calentamiento comenzaba
el “Strength Workout of the Day” (SWOD) que es un entrenamiento
enfocado en fuerza pura. El ambiente pasaba a ser uno mas serio y
personal. El SWOD se sentia como la etapa en que debian exigirse
y dejarse de excusas. En los levantamientos de pesos se observaba
como al terminar las repeticiones tiraban las pesas, buscaban
caminar y buscar aire, pero siempre preparados para el préximo
“set”. Para los participantes nuevos, podia percibirse actitudes de
motivacion y de frustracion a la misma vez, porque era el momento
en que se comparan con miembros avanzados. Sin embargo, todos los
participantes mantenian una actitud concentrada en su ejercicio de
esfuerzo y exigencia personal y con sus conocidos. Al culminar el WOD
los participantes se tomaban un momento para respirar y felicitarse
por haberlo completado, ya que esto representaba una meta lograda.
Al acomodar todo de nuevo en su lugar, el entrenador va donde los
participantes para saber como se sintieron y despedirse. De esta
forma es que se terminaba una clase de CrossFit. A medida que se va
conociendo mas el ambiente, los participantes con experiencia van
hablando mas con los nuevos.

El ambiente se ve influenciado por el entrenador. Habia entrenadores
que eran mas proactivos en la supervision que otros. Por ejemplo,
cuando un participante estaba haciendo un ejercicio mal un entrenador
podia decirle desde lejos: “levanta mas la barra” versus otro que en
la misma situacion iba donde el participante y le demostraba como
corregir el ejercicio. Luego se quedaba observando las siguientes
repeticiones para asegurarse que pudiera manejar el peso y hubiera
entendido.

Como observadores participantes, nos percatamos que algo
caracteristico del CrossFit era el constante esfuerzo realizado por
parte de los participantes para mejorar su rendimiento fisico. Personas
tanto con experiencia como sin experiencia realizaban todas las rutinas
y de no poder realizar un ejercicio, los entrenadores le proveian una
modificacion a los ejercicios complicados para que todo el mundo
pudiese completar la rutina.
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Analisis

La secuencia de pasos para realizar el analisis se presenta en la figura
4. Primero, cada co- investigador leyo tres veces las transcripciones
de las entrevistas semiestructuradas y notas de campo para mantener
la rigurosidad. Se hicieron resimenes de los puntos mas importantes
de cada transcripcion. Luego, se prepararon listas de categorias
preestablecidas segun la literatura revisada y categorias emergentes
de la informacion recopilada. Estas listas fueron reducidas cinco veces.
Al tener una lista final de categorias, se paso a definirlas y asignarle
codigos a las mismas. Posteriormente, esa lista de categorias (véase
Tabla 2) fue la utilizada para encontrar patrones regulares en las notas
de campo y transcripciones, que fundamentaron interpretaciones
posteriores. Segun Wolcott, los patrones regulares son los temas
centrales o patrones de las actividades mentales del grupo, como sus
ideas y creencias expresados a través de lo que dicen o sus acciones,
ademas de comportamientos observados por el investigador dentro del
grupo'2.

Leer/releer transcripciones y notas de campo

NS

Resumen de transcripciones
NS

Categorias preestablecidas
NS

Categorias emergentes

NS

Reduccion de categorias (5)
NS

Definicidn y codificacion de categorias
NS
Patrones regulares

Figura 4. Diagrama de pasos realizados para andlisis de datos cualitativos
(elaboracién propia).

En la siguiente tabla se presentan algunas de las categorias con sus
respectivos codigos y definiciones.

ACERCAMIENTO DE LA FISIOTERAPIA AL CROSSFIT: ESTUDIO ETNOGRAFICO 11



Revista Iberoamericana de Ciencias
de la Actividad Fisica y el Deporte

2020;9(3):1-17
Tabla 2. Tabla de categorias con cddigos y definicidon
Categoria Definicion Patrones/Citas
Elementos y factores “A mala técnica en el
caracteristicos del CrossFit movimiento, "workload",
gue puedan incidir en la aumento de "workload"
prevencidn u ocurrencias asi de cero a muchisimo
LESIONES de lesiones durante el y movimientos repetidos.
(LESI) entrenamiento. El exceso de movimientos
repetidos yo diria. Aparte
de los coaches estar
pendientes de si estds
haciendo o no estds
haciendo ejercicios bien o
mal.”
Vivencias que ofrece el “Siempre me ha gustado
CrossFit que incluyen lo que  este ambiente. Ademds,
sintieron y experimentaron  de que es competitivo, lo
las personas que lo mds que me ha gustado
practican y lo ensefian. es que me reto. No
EXPERIENCIA Describe los significados solamente el modo de
(EXP) qgue le dan los participantes  competencia, sino que es
a sus vivencias en su un reto para uno.”

contexto y entorno de
entrenamiento.

Conocimiento sobre el rol “Trabajar con un

de fisioterapia en personas  terapeuta fisico seria

gue entrenan, tipo de excelente. Seria algo

colaboracion y relacion este, muy bueno. Podrian
CROSSFIT - FISIOTERAPIA s . .

y posibilidad de trabajo colaborar en el drea de
(CROSFISIO) interprofesional. lesiones, en el drea de

recuperacion también.”

INTERPRETACION ETNOGRAFICA Y DISCUSION

El proceso de analisis debe culminar con la interpretacion etnografica
de la cultura del grupo estudiado™, lo cual sirve de base para discutir
los hallazgos y las preguntas de investigacion. Iniciemos con ;Como
se practica el CrossFit en Puerto Rico? Todos afirmaban que el modo
de entrenamiento grupal promueve su compromiso, siendo esto un
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determinante importante. El participante E2 menciona: “Aqui se
entrena en grupo, se crea una comunidad y una familia, a diferencia
de otros gimnasios”. Teorias previas sobre los beneficios en el sentido
de comunidad han indicado que cuando los individuos son parte de una
comunidad y subcultura, tienen un mayor sentimiento de pertenencia
e identificacion. Como menciona Claudino, el realizar las sesiones de
entrenamiento de forma grupal es una estrategia de motivacion para
asegurar adherencia a esta modalidad®.

En cuanto a ;Como es la interaccion o comportamientos entre los
entrenadores y participantes del CrossFit en Puerto Rico?, vimos lo
siguiente. Tanto el apoyo grupal entre los participantes, como la
interaccion con los entrenadores es un determinante importante durante
elrendimientode los entrenamientos. Los participantes expresan sentirse
seguros al momento de realizar los entrenamientos por la presencia de
sus entrenadores. McMillan y Chavis mencionan que los enlaces que se
desarrollan en el entrenamiento en grupo o entre el entrenador y los
participantes, son planteados como necesarios para proveer seguridad
emocional y sentirse comodos en la exposicidon y aceptacion de grupo’.
Cabe destacar, que en ocasiones la supervision puede verse afectada
por la cantidad de participantes o entrenadores, por lo que la iniciativa
del participante en preguntar, es un factor clave de la supervision para
evitar lesiones.

Respecto a la cultura de la comunidad del CrossFit, se encontré que se
tiende a recibir los nuevos integrantes y hacerlos sentir parte del grupo
sin importar de donde vengan. Esto se pudo apreciar en la declaracion
de PE2; “Aunque tu no seas del mismo box, siempre vas a tener a
alguien gritandote, apoyandote. Si hay competitividad..., pero es una
comunidad super sana que siempre hay alguien ayudandote”. El apoyo
y la integracion son cualidades que caracterizan a esta comunidad, que
tienden a animarse entre si durante los entrenamientos y celebrar los
logros de todos.

Otra caracteristica particular del entrenamiento del CrossFit en Puerto
Rico, es el factor tipo de musica, el cual brinda un escenario activo,
alegre y dinamico. Para los participantes y entrenadores la musica era
algo estrictamente necesario a la hora de entrenar e influenciaba su
motivacion durante el WOD. Tuvimos la oportunidad de dialogar con un
participante que nos mencionaba que él hacia CrossFit en Estados Unidos
y los entrenamientos se hacian sin musica. Describia que, comparado
con Puerto Rico, no habia bullicio (refiriéndose a un ambiente ruidoso
y animado, hablando unos con otros). Vemos asi, que la subcultura del
CrossFit en Puerto Rico se le ha adjudicado una identidad propia. Por
ejemplo, estan los gimnasios, los deportes, las artes marciales, el yoga
y entre todas estas, el CrossFit.
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Para contestar ;Cual es la perspectiva de los integrantes del CrossFit
acerca de la prevencion de lesiones?, exponemos: La perspectiva de los
integrantes acerca de la prevencion de lesiones, se puede resumir en
tener cuidado en la ejecucion o técnica del ejercicio. PE2 dice: “...es
porque hagas un movimiento mal”. El WOD ya tiene un componente de
calentamiento, pero luego de terminarlo un elemento de enfriamiento
y estiramiento post- ejercicio no era un requisito organizado del WOD.
Por ejemplo, en uno de los centros observamos que al terminar el WOD
el estiramiento era opcional. En otro centro, el entrenador reunia a los
participantes en un circulo y dirigia el estiramiento. Esta observacion
es una importante al hablar de prevencion de lesiones. Otro aspecto es
que entendemos recomendable que al momento de uno matricularse
antes de iniciar el entrenamiento, se debe completar algin tipo de
cuestionario o perfil para conocer el historial detallado en cuanto a
practica de actividad fisica o ejercicio o tipo, causas y frecuencia de
lesiones. También, se puede administrar alguno de los “screenings”
(cernimiento/cribado), recomendados para trabajar el area de “fitness”
e identificar factores de riesgo.

En nuestra investigacion, el 50% de los participantes sufrio alguna
lesion. Los participantes jovenes fueron los que reportaron haber tenido
algin tipo de lesion en espalda baja, hombro y rodilla. Este hallazgo
mantiene la consistencia con el estudio de Dominski et al” sobre las
lesiones en CrossFit, el cual nos dice que la prevalencia de lesiones en
los practicantes por region corporal mas lesionada, fueron los hombros,
la espalda y rodillas. Nuestros participantes y los entrenadores indicaron
que las lesiones se debian a un mal manejo de cargas, exceso de peso y
a una mala postura al momento de realizar los levantamientos.

SegUn nuestras observaciones etnograficas, se identifico como posible
factor de riesgo asociado con las lesiones, que puede servir de objetivo
preventivo, la falta de una evaluacion fisica realizada a los participantes
nuevos. En una evaluacion de fisioterapia, se realizan (entre otras)
pruebas de: postura, fuerza muscular y rango de movimiento (ROM), las
cuales ayudan a identificar compensaciones y desbalances musculares
o riesgos de lesion, segun los hallazgos en el sistema de movimiento
humano.

Debido a esto, el papel del fisioterapeuta es uno clave, ya que
puede colaborar en el entrenamiento. Podria manejar las disfunciones
presentes que predisponen al cliente a lesion (desbalances musculares,
disminucion en la movilidad, pobre control motor, posturas). Trataria
los sintomas agudos o musculares de inicio retardado (DOMS por sus
siglas en inglés) y participaria en el proceso de recuperacion luego de
cada entrenamiento, lo cual ayuda a disminuir la incidencia de lesiones.
Esto es un punto compartido por la investigacion de Notini¢ realizada
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en Brazil, en la que se reconocia la necesidad de profesionales de
salud como fisioterapeutas en el CrossFit. Por tal razon, seria adecuado
tenerlos presentes para identificar los problemas antes de comenzar
el entrenamiento de CrossFit, ofrecer sugerencias para la modificacion
de ejercicios y para el progreso del cliente mientras practica esta
modalidad.

Acerca de ;Cual es el efecto del CrossFit en la salud, segin la
perspectiva de los participantes?, encontramos que ellos entienden que
dicha modalidad de entrenamiento aporta importantes beneficios para la
salud. Indican que se obtienen resultados fisicos mucho mas evidentes en
un periodo de tiempo mas corto. Varios de los participantes aseguraban
que continuaban realizando su actividad fisica con mayor comodidad
y condicion. También destacaban que mentalmente prepara a los
participantes en el desarrollo de las habilidades para levantamientos y
movimientos, que son la base para realizar las actividades funcionales
del diario vivir.

Luego de analizar e interpretar el tema a profundidad, encontramos
respuesta a nuestra pregunta central sobre como los individuos que
estan en la comunidad del Crossfit describen y construyen significado
de su experiencia, de acuerdo al comportamiento, normas culturales
y beneficios para la salud, en esta modalidad de entrenamiento.
Todo se basa en el modo de entrenamiento, beneficios positivos a la
salud, experiencia previa, supervision de entrenadores y ambiente de
CrossFit. Los cuatro elementos de la teoria de sentido de comunidad’
que definen nuestro marco teodrico se reflejaron en los hallazgos de
la investigacion y fundamentaron nuestra descripcion. En términos
de membresia, se puede decir que los elementos que hacen que los
participantes se identifiquen como miembros de la comunidad son el
entrenamiento grupal, celebrar el terminar el WOD diario y reconocer
el esfuerzo propio y de los companeros. La influencia se observo
en la interaccion del entrenador con los participantes, porque si el
entrenador estaba pendiente y ayudaba con los ejercicios, uno se
sentia mas seguro y motivado a terminar el WOD y dar lo mejor de
si. Entre los puntos claves se determin6 que el apoyo grupal entre
los participantes y la interaccion con los entrenadores son elementos
importantes.

Ahora, también se deben tomar en cuenta otros factores. Aunque
se dice que una persona que nunca ha realizado actividad fisica y/o
deporte puede realizar CrossFit, los ejercicios deben ser adaptados a
las necesidades del individuo que los realiza. La experiencia y el nivel
de condicidn fisica son un determinante importante en el desempeno de
esta modalidad de entrenamiento. Los fisioterapeutas como expertos
del movimiento podemos contribuir en el area de “fitness” y promover,
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restablecer y aumentar el nivel de salud de los ciudadanos a fin de
mejorar la calidad de vida de la persona’.

CAMINOS FUTUROS

Esta investigacion tiene posibles implicaciones y aportaciones a los
campos de conocimiento de Fisioterapia (Terapia Fisica) y CrossFit.

- La poblacion puede conocer sobre las caracteristicas y los
beneficios del CrossFit.

- Se destaca el rol clave y primordial del entrenador de CrossFit en
la prevencion de lesiones.

- Generanuevo conocimiento en la fisioterapia sobre una modalidad
de entrenamiento de mucho auge y de la cual recibimos casos
para atencion y cuidado.

- Facilito la identificacion de posibles factores de riesgo a lesiones,
que pueden ser considerados por los entrenadores de CrossFit y
por los fisioterapeutas.

- Justifica la importancia del rol del fisioterapeuta para trabajar de
manera colaborativa interprofesional con los entrenadores de
CrossFit.
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