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Resumo: A incontinéncia urinaria de esfor¢co ¢ uma condi¢do comum entre as mulheres,
caracterizada pela perda involuntaria de urina durante atividades que aumentam a
pressao abdominal, especialmente entre aquelas que praticam exercicios de alta
intensidade, como o Cross Trainning. Objetivou-se analisar a prevaléncia da
incontinéncia urinaria por esfor¢o em mulheres praticantes dessa modalidade. Realizou-
se uma revisdo integrativa nas bases de dados PubMed, LILACS, PEDro e Scielo.
Foram identificados 267 artigos, sendo incluidos cinco estudos ao final. Os achados
indicam que a pratica frequente e prolongada de Cross Trainning esta associada a uma
maior incidéncia de IUE. Conclui-se que ha alta prevaléncia dessa disfungdo entre as
praticantes e destaca-se a necessidade de estratégias preventivas e mais estudos sobre o
tema.
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Abstract: Stress urinary incontinence is a common condition among women,
characterized by involuntary loss of urine during activities that increase abdominal
pressure, especially among those practicing high-intensity exercises such as Cross
Trainning. The objective was to analyze the prevalence of stress urinary incontinence in
women practicing this modality. An integrative review was conducted using databases
such as PubMed, LILACS, PEDro, and Scielo. A total of 267 articles were initially
found, with five studies included in the final sample. Findings indicate that frequent and
prolonged practice of Cross Trainning is associated with a higher incidence of SUL It is
concluded that there is a high prevalence of this dysfunction in these women,
highlighting the need for further studies and preventive strategies.
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Introducao

O Cross Trainning, modalidade de exercicio funcional de alta intensidade, ganhou
popularidade globalmente a partir dos anos 2000, sendo amplamente praticado por
mulheres que buscam melhorias no condicionamento fisico, composi¢ao corporal e
desempenho atlético. Essa pratica caracteriza-se por movimentos variados, realizados
com alta intensidade e curta duracdo, integrando elementos de levantamento de peso
olimpico, gindstica e exercicios metabdlicos. Seu dinamismo tem atraido um nimero
crescente de participantes e se consolidado como tendéncia entre as atividades fisicas
contemporaneas.

No entanto, esse aumento na adesdo feminina a praticas de alta intensidade trouxe a
tona preocupagdes relacionadas a saude pélvica, especialmente em relagdo a
incontinéncia urindria de esfor¢o (IUE). A IUE, segundo a International Continence
Society, ¢ definida como a perda involuntaria de urina durante esforco fisico, espirro,
tosse ou outras atividades que aumentem a pressdo intra-abdominal. A condi¢cdo pode
afetar negativamente a qualidade de vida, o desempenho esportivo e a autoestima das
mulheres.

Estudos demonstram que mulheres ativas fisicamente, especialmente aquelas envolvidas
em esportes de impacto, apresentam maior prevaléncia de IUE em comparagdo a
populagdo geral. Acredita-se que o estresse repetitivo sobre os musculos do assoalho
pélvico, decorrente do aumento da pressdo intra-abdominal durante saltos,
agachamentos e levantamento de cargas, contribua para a disfungdo. Além disso, fatores
hormonais, historico obstétrico, idade, indice de massa corporal (IMC) e auséncia de
fortalecimento direcionado para a musculatura pélvica também sdo considerados
determinantes.

E notavel que, apesar da alta incidéncia de sintomas urinarios entre praticantes de Cross
Trainning, muitas mulheres ndo relatam ou ndo procuram tratamento por vergonha,
desconhecimento ou por considerarem os sintomas como “normais” devido a pratica
esportiva. Essa subnotificacdo dificulta a real compreensao da prevaléncia da condigdo e

limita o desenvolvimento de estratégias eficazes de prevencao e manejo.
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Dessa forma, esta revisao integrativa se justifica pela necessidade de reunir e analisar as
evidéncias disponiveis na literatura acerca da prevaléncia da incontinéncia urinaria de
esforco em mulheres praticantes de Cross Trainning. A identificacdo de dados
epidemioldgicos pode subsidiar a atuagdo de profissionais de saude, especialmente
fisioterapeutas, no desenvolvimento de protocolos preventivos e educativos que

promovam a saude pélvica dessas mulheres.

Métodos

Este estudo trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, método que permite a
sintese de conhecimentos sobre determinado tema, reunindo resultados de pesquisas
empiricas ou teodricas para melhor compreensao de um fendmeno de interesse. A revisao
integrativa ¢ reconhecida como uma metodologia rigorosa e estruturada, com etapas
bem definidas que garantem a qualidade da analise e a aplicabilidade dos resultados na
pratica clinica.

Foram seguidas seis etapas, conforme proposto por Souza et al. (2010): (1) identificacao
do tema e formulacdo da pergunta norteadora; (2) definicdo dos critérios de inclusdo e
exclusdo de estudos; (3) selecdo dos estudos nas bases de dados; (4) extracdo das
informacdes relevantes; (5) analise critica dos estudos incluidos; e (6) apresentagao dos
resultados e sintese do conhecimento.

A pergunta norteadora deste estudo foi: "Qual a prevaléncia de incontinéncia urinéria e
esforco em mulheres praticantes de Cross Trainning?" Para respondé-la, foi realizada
uma busca sistematica nas bases de dados LILACS via Biblioteca Virtual em Saude
(BVS), MEDLINE via PubMed, PEDro e SciELO. As buscas foram realizadas entre
junho e outubro de 2024.

Os critérios de inclusdo envolveram: estudos publicados em portugués ou inglés, sem
limite de data de publicacdao, que abordassem a prevaléncia de incontinéncia urinéria
por esfor¢o especificamente em mulheres praticantes de Cross Trainning (ou sindnimos
como "CrossFit"). Foram aceitos estudos observacionais, quantitativos, qualitativos e
mistos, desde que os dados apresentados permitissem avaliar o objetivo proposto.
Excluiram-se estudos duplicados, revisdes de literatura, estudos que abordavam outras

modalidades esportivas ou que ndo apresentavam dados separados por sexo.
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A estratégia de busca utilizou os descritores controlados dos Descritores em Ciéncias da
Saude (DeCS) e Medical Subject Headings (MeSH), sendo eles: “Prevaléncia”,
“Exercicios fisicos”, “Incontinéncia urindria por estresse” e “Crossfit”. Esses descritores
foram combinados com o operador booleano AND para refinar as buscas: (“Urinary
Incontinence, Stress” AND “Physical Exercise” AND “CrossFit” AND “Prevalence”)
ApOs a busca inicial, os titulos e resumos foram avaliados por duas pesquisadoras de
forma independente, a fim de garantir imparcialidade e consisténcia na selecdo. Em
seguida, os artigos selecionados foram lidos na integra para confirmar sua elegibilidade.
As informagdes extraidas incluiram: autores, ano de publicagao, local do estudo, tipo de
delineamento, tamanho da amostra, faixa etaria das participantes, frequéncia e tempo de
pratica do Cross Trainning, e prevaléncia relatada de IUE.

A andlise dos dados foi realizada de forma descritiva e qualitativa, visando identificar
padroes de ocorréncia, fatores associados e recomendacdes dos estudos sobre a

prevengao e abordagem clinica da incontinéncia urinaria nesse publico.

Resultados e Discussao

Apos a aplicagdo dos critérios de elegibilidade, foram selecionados cinco estudos que
atenderam aos objetivos desta revisao integrativa. A amostra total analisada somou mais
de 400 mulheres praticantes de Cross Trainning, com idades variando entre 18 e 50
anos. Em todos os estudos incluidos, observou-se a ocorréncia de incontinéncia urinaria
de esfor¢o (IUE), com variacdes na prevaléncia entre 24% e 49% das participantes. Os
resultados reforcam a hipdtese de que a pratica frequente e intensa de Cross Trainning
esta associada a um risco aumentado para o desenvolvimento.

Em um dos estudos analisados, mulheres que treinavam mais de cinco vezes por semana
apresentaram 3,14 vezes mais risco de desenvolver IUE em compara¢do com aquelas
que praticavam com menor frequéncia. Outro dado relevante foi a associacdo entre
tempo de pratica e sintomas: aquelas com mais de oito anos de experiéncia
apresentaram risco 2,7 vezes maior. Tais dados sugerem que tanto a intensidade quanto
a cronicidade da atividade fisica de alto impacto sdo fatores determinantes para o

aparecimento da disfuncao.
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Além disso, observou-se que a maioria das mulheres afetadas nao relatava os sintomas
aos treinadores ou profissionais de saude, muitas vezes por constrangimento, ou por
acreditarem que a condi¢do ¢ normal em atividades intensas. Esse achado reforca a
necessidade de programas de educagdo em satde voltados a conscientizagdo sobre a
funcdo do assoalho pélvico e a importancia da prevencao.

Comparativamente, estudos que analisaram outras modalidades esportivas, como vdlei,
corrida e ginastica artistica, também identificaram taxas elevadas de IUE, mas
ligeiramente inferiores as do Cross Trainning. Por outro lado, modalidades de baixo
impacto, como natagcdo, ioga e pilates, apresentaram incidéncia consideravelmente
menor. Isso pode ser explicado pela menor sobrecarga intra-abdominal imposta por
essas atividades e pela maior atengdo ao controle postural e ao recrutamento da
musculatura profunda.

A literatura também destaca o papel da gestacdo e do parto vaginal como fatores de
risco importantes, principalmente quando somados a pratica de atividades fisicas
extenuantes. Em alguns estudos, observou-se que a auséncia de exercicios de
fortalecimento do assoalho pélvico — como o treinamento muscular perineal — estava
associada a maior frequéncia de sintomas urinarios.

Do ponto de vista clinico, os achados desta revisao t€ém importantes implicacdes para a
pratica da fisioterapia. Estratégias preventivas, como avaliagdo funcional do assoalho
pélvico antes do inicio das atividades de alta intensidade, orienta¢do sobre esvaziamento
vesical antes dos treinos e programas de exercicios especificos para o fortalecimento do
perineo, devem ser implementadas de forma rotineira em academias ¢ box de Cross
Trainning.

Por fim, destaca-se que, embora todos os estudos incluidos apontem para uma relagao
entre a pratica de Cross Trainning e a IUE, ainda ha escassez de investigagcdes
longitudinais que permitam estabelecer uma relacdo causal direta. A maioria dos
estudos disponiveis tem carater transversal e amostras reduzidas, o que limita a
generalizacdo dos resultados. Portanto, novos estudos com delineamentos robustos sdo
essenciais para aprofundar o entendimento sobre esse fendmeno e subsidiar

intervengoes eficazes.
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Conclusao

Com base nos estudos analisados, conclui-se que a incontinéncia urinaria de esfor¢o
(IUE) ¢ um distarbio prevalente entre mulheres praticantes de Cross Trainning,
especialmente entre aquelas que realizam treinamentos intensos, com alta frequéncia
semanal e longa duracgao de pratica. A presenga de IUE impacta diretamente a qualidade
de vida das mulheres, comprometendo o desempenho fisico, a autoestima e, em muitos
casos, levando a reducao ou abandono da atividade fisica.

Os achados desta revisdo integrativa evidenciam que hd uma relagdo significativa entre
a pratica de exercicios de alto impacto e o comprometimento da fungdo do assoalho
pélvico, especialmente quando nao ha uma preparagdo muscular adequada. Além disso,
fatores como o historico obstétrico, auséncia de esvaziamento vesical pré-treino, e falta
de informagao sobre a importancia da musculatura pélvica agravam esse cenario.

Diante disso, ¢ fundamental que treinadores, profissionais da saude e fisioterapeutas
atuem de forma preventiva e educativa junto a esse publico. A inclusdo de programas de
fortalecimento do assoalho pélvico, a realizag@o de triagens clinicas antes do inicio das
atividades e o incentivo ao didlogo aberto sobre sintomas urindrios sdo estratégias que
podem reduzir significativamente a incidéncia da IUE.

Reconhece-se, no entanto, que ainda hé lacunas na literatura, principalmente no que diz
respeito a estudos longitudinais e com amostras representativas. Portanto, recomenda-se
que futuras pesquisas investiguem os efeitos do Cross Trainning a longo prazo sobre a
saude pélvica feminina, bem como a eficicia de intervengdes fisioterap€uticas
especificas nesse contexto.

Conclui-se, assim, que a abordagem da IUE em mulheres fisicamente ativas deve ser
integrada, preventiva e baseada em evidéncias, promovendo ndo apenas o desempenho

esportivo, mas a saude e o bem-estar dessas praticantes de forma global.
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