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RESUMO

O CrossFit € um método de treinamento fisico caracterizado por
movimentos funcionais, constantemente variados e executados em
alta intensidade (High-Intensity Functional Training — HIFT), visando
ao desenvolvimento integrado de capacidades fisicas como forca
maxima, poténcia, resisténcia muscular e coordenagcao motora.
Entre os exercicios estruturais da modalidade, o Deadlift
(levantamento terra) destaca-se por recrutar grandes grupamentos
da cadeia posterior e exigir intensa estabilizacao central (core),
sendo peca-chave para adaptacdes neuromusculares e funcionais.
Diante do expressivo aumento do publico feminino no CrossFit,
torna-se essencial compreender as contribuicdes especificas desse
exercicio. O objetivo deste estudo foi analisar o papel do Deadlift no
desenvolvimento da forca muscular e da capacidade funcional em
mulheres praticantes de CrossFit, por meio de uma revisao
integrativa da literatura. A busca bibliografica foi conduzida nas
bases PubMed/MEDLINE, SciELO, LILACS/BVS e Google Académico,
selecionando ensaios clinicos, estudos biomecanicos e transversais
focados em mulheres e treinamento funcional de alta intensidade.
Os resultados evidenciam que a inclusao sistematizada do Deadlift
promove aumentos significativos na forca maxima (1IRM), melhora
do pico de poténcia, incremento na densidade mineral 6ssea e
maior eficiéncia na transferéncia de forca para tarefas do cotidiano e
movimentos esportivos complexos. Considera-se que o Deadlift é
uma ferramenta indispensavel para a autonomia funcional e o
rendimento de mulheres no CrossFit, desde que prescrito com
progressao adequada e rigor cinesiologico.

Palavras-chave: CrossFit; Deadlift; Treinamento de forca; Mulheres;

Capacidade funcional.



ABSTRACT

CrossFit is a physical training method characterized by constantly
varied functional movements performed at high intensity (High-
Intensity Functional Training — HIFT), aiming to develop physical
capacities such as maximal strength, power, muscular endurance,
and motor coordination. Among the main exercises used in the
modality, the Deadlift stands out for recruiting large muscle groups
of the posterior chain and requiring substantial core stabilization,
contributing to neuromuscular and functional adaptations. Given
the increasing participation of women in CrossFit, understanding
the specific contributions of this exercise is relevant. The objective of
this study was to analyze the role of the Deadlift in the development
of muscular strength and functional capacity in women practicing
CrossFit, through an integrative literature review. The bibliographic
search was conducted in the PubMed/MEDLINE, SciELO,
LILACS/BVS, and Google Scholar databases, including clinical trials,
biomechanical studies, and cross-sectional studies focused on
women and high-intensity functional training. The results indicate
that the systematic inclusion of the Deadlift is associated with
improvements in maximal strength (IRM), peak power, bone mineral
density, and the transfer of force to daily activities and complex
sports movements. Let it be considered that the Deadlift is a
relevant tool for functional autonomy and performance in women
practicing CrossFit, provided that it is prescribed with appropriate
progression and biomechanical control.

Keywords: CrossFit; Deadlift; Strength training; Women; Functional

capacity.

1. INTRODUCAO



Poucos exercicios dividem tanta opinido quanto o levantamento
terra. Para uns, € sinbnimo de forca bruta e risco as costas; para
outros, um dos movimentos mais completos que existem. Essa
segunda leitura ganhou forca com a popularizacao do CrossFit,
modalidade que combina levantamento de peso, ginastica e
treinamento metabdlico em sessdes constantemente variadas e de
alta intensidade, com o objetivo de desenvolver de forma integrada
capacidades como forca, poténcia, resisténcia e coordenacao
(Claudino et al, 2018). Dentro dessa proposta, o Dead/ift ocupa lugar
de destaque: por envolver simultaneamente quadril, joelhos e uma
extensa cadeia muscular posterior, costuma ser tratado como um

dos principais indicadores de forca funcional do praticante.

O crescimento da presenca feminina nesses ambientes de
treinamento tornou essa discussao ainda mais relevante. Quando
bem prescrito e individualizado, o treinamento resistido contribui
para 0 ganho de forca e de massa magra, além de produzir
adaptacdes positivas para a saude musculoesquelética e para a
capacidade funcional (ACSM, 2021). Ainda assim, grande parte do
conhecimento sobre o Deadlift foi construida a partir de amostras
mMajoritariamente masculinas ou de populacdes fora do contexto do
CrossFit, o que deixa uma pergunta em aberto: o que a literatura
cientifica realmente mostra sobre esse exercicio especificamente em

mulheres praticantes da modalidade?

Essa pergunta nao € apenas académica. Na pratica, ela guarda
relacao direta com o dia a dia da mulher que treina: erguer uma
sacola de compras do chao, carregar um filho no colo ou
simplesmente manter a coluna protegida ao longo dos anos sao
tarefas que dependem de uma base de forca semelhante a exigida

pelo Deadlift. E esse elo entre o exercicio e a chamada capacidade



funcional — a habilidade de realizar tarefas cotidianas e esportivas
com autonomia, eficiéncia e seguranca — que motiva grande parte

do interesse cientifico e pratico em torno do tema.

Vale destacar, ainda, que o Deadlift nao € um movimento Unico e
fixo. Existem variacdes técnicas — como o estilo convencional, o
sumo e o uso da barra hexagonal — que alteram a forma como a
carga é distribuida entre quadril e joelhos, e que podem influenciar
tanto o recrutamento muscular quanto o risco de lesdo. Ignorar
essas diferencas ao interpretar os estudos disponiveis € um erro
comum, e por isso a analise da literatura precisa considerar com
cuidado qual variacao, qual protocolo e qual populacao cada
pesquisa de fato investigou antes de generalizar seus achados para a

realidade de mulheres praticantes de CrossFit.

Diante desse cenario, o presente estudo teve como objetivo analisar,
por meio de uma revisao integrativa da literatura, as evidéncias
cientificas sobre os efeitos do exercicio Deadlift na forca muscular e

na capacidade funcional de mulheres praticantes de CrossFit.

2. FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1. Estudos Sobre a Tematica Abordada

Apds a aplicacdo da estratégia de busca nas bases de dados
descritas e dos critérios de elegibilidade, 7 estudos atenderam aos
critérios estabelecidos e compuseram a amostra final desta revisao
integrativa, incluindo ensaios controlados, estudos transversais,
estudo eletromiografico cross-over, estudo epidemioldgico
descritivo e uma revisao sistematica sobre a atividade

eletromiografica do Deadl/ift. A Tabela 1 apresenta a sintese dos



estudos analisados, com autoria, amostra, delineamento e principais

resultados verificados diretamente nas publicacdes originais.

Tabela 1. Sintese dos estudos analisados da revisao integrativa

realizada pelos pesquisadores.

Autor/Ano

Martin-
Fuentes;
Oliva-
Lozano;
Muyor
(2020)

Gundersen
et al. (2025)

Andersen et
al. (2018)

Amostra /
Populacao

Revisao
sistematica
de estudos
eletromiografi
cos sobre o
Deadlift e
variagoes
(PRISMA)

1T mulheres
treinadas em
forca

Adultos
treinados em
forca (estudo
Ccross-over)

Delineamento /
Intervencao

Revisao
sistematica da
atividade
muscular (EMQ)
durante o
Deadlift e suas
variagdes

Estudo
biomecanico
comparando
Deadlift
Convencional,
Sumo e Hex-Bar
(3RM)

Comparacao
eletromiografica
entre Deadlift
convencional,

Principais Resultados

Biceps femoral é o
musculo mais
avaliado, seguido de
gluteo maximo, vasto
lateral e eretores da
espinha; eretores da
espinha e quadriceps
apresentam maior
ativacao que gluteo
maximo e biceps
femoral; semitendineo
apresenta ativagcao
ligeiramente maior
gue o biceps femoral.

Convencional e Sumo
geraram maiores
momentos articulares
de quadril proximo ao
bloqueio final
(lockout); o Hex-Bar
gerou maior
velocidade da barra e
maiores momentos e
angulos de flexao de
joelho.

Maior amplitude
eletromiografica dos
extensores de quadril
no Deadlift
convencional em



Feito;
Burrows;
Tabb (2018)

Santos
Junior et al.
(2024)

Tibana et al.

(2021)

3.049
praticantes de
CrossFitem
todo o mundo
(levantament
o transversal,
2013-2017)

25 mulheres e
28 homens
(praticantes
de
treinamento
de
forca/CrossFit)

17 atletas
amadores de
CrossFit (6
mulheres)

Hex Bar Deadlift
e Hip Thrust

Estudo
epidemiologico
descritivo sobre
incidéncia de
lesdes
relacionadas a
pratica do
CrossFit

Ensaio de 12
semanas de
treinamento
com kettlebell
swing, com
testes de IRM no
Deadlift, salto e
resisténcia
muscular

Estudo
transversal
relacionando
testes de forca,
poténcia,
resisténcia
muscular e
composicao
corporal com
desempenho no
CrossFit Open
2020

comparacao ao Hex
Bar Deadlift.

30,5% relataram
alguma lesao nos 12
meses anteriores a
pesquisa; taxa geral de
lesdo de 0,27 por 1.000
horas de treino,
indicando risco
comparavel ou inferior
ao de outras
modalidades fisicas.

Mulheres: aumento de
11,7% no 1RM do
Deadlift, 6,8% na
poténcia de salto
(CMJ) e 29,2% na
resisténcia muscular
no teste de Deadlift,
homens apresentaram
ganhos maiores em
poténcia e no
desempenho do WOD
“‘DT”.

Resisténcia muscular
localizada e forca
apresentaram a
relacao mais forte
com o desempenho
no CrossFit Open,
percentual de gordura
e capacidade
cardiorrespiratoria nao
se correlacionaram
significativamente
com o desempenho.



Kapsisetal. 31 homense Ensaio Massa magra

(2022) mulheres controlado aumentou de forma
fisicamente randomizado de  semelhante nos dois
ativos 12 semanas de grupos experimentais;

HIFT a gordura corporal
comparando reduziu mais Nno grupo
carga moderada de carga baixa ao final
(70% 1RM) e do periodo.

carga baixa (30%

1RM)

2.2. Cinesiologia e Ativagcdao Neuromuscular do Deadlift na Mulher

A revisao sistematica de Martin-Fuentes, Oliva-Lozano e Muyor
(2020) sobre a atividade eletromiografica do Deadlift indica que o
biceps femoral € o musculo mais estudado nesse exercicio, seguido
do gluteo maximo, vasto lateral e eretores da espinha, com os
eretores da espinha e o quadriceps apresentando maior ativacao
que o gluteo maximo e o biceps femoral ao longo das variagdes

analisadas.

Em relacao as diferentes formas de execucao do exercicio, o estudo
biomecanico de Gundersen et al,, (2025), conduzido especificamente
com mulheres treinadas em forca, demonstrou que as variacdes
Convencional e Sumo produzem maiores momentos articulares de
quadril proximo ao bloqueio final (lockout), enquanto a variacao com
barra hexagonal (Hex Bar) resulta em maior velocidade da barra e
maiores momentos e angulos de flexao de joelho. De forma
convergente, Andersen et al, (2018) verificaram, em estudo
eletromiografico cross-over, maior amplitude de ativacao dos
extensores de quadril no Deadlift convencional em comparac¢ao a
variacao com barra hexagonal. Em conjunto, esses achados sugerem

que a escolha da variacao do Deadlift pode direcionar a demanda



mecanica entre a musculatura extensora de quadril e a de joelho, o

que é relevante para a prescricao individualizada em mulheres.

2.3. Ganhos de Forca Muscular e Desempenho no CrossFit

Em relacdao as adaptacdes de forca associadas ao treinamento que
inclui o Deadlift, o estudo de Santos Junior et al, (2024) avaliou
homens e mulheres ao longo de 12 semanas de treinamento com
kettlebell swing e verificou, nas mulheres, aumento de 11,7% no 1RM
do Deadlift, de 6,8% na poténcia de salto (countermovement jump) e
de 292% na resisténcia muscular no teste de Deadlift, com os
homens apresentando ganhos relativamente maiores em poténcia e
no desempenho do WOD avaliado. Esse achado ilustra que, embora
ambos os sexos respondam positivamente ao treinamento de forca
de base, a magnitude e o tipo de adaptacao podem diferir entre

homens e mulheres.

No que se refere a relacao entre capacidades fisicas de base e
desempenho no CrossFit, o estudo de Tibana et al, (2021), conduzido
com atletas amadores de ambos os sexos, identificou que a
resisténcia muscular localizada e a forca apresentaram a relacao
mais forte com o desempenho nos treinos do CrossFit Open,
engquanto o percentual de gordura corporal e a capacidade
cardiorrespiratoria nao se correlacionaram significativamente com
esse desempenho. Esse resultado reforca a relevancia de exercicios
estruturais de forca, como o Deadlift, no desenvolvimento das

capacidades mais associadas ao desempenho na modalidade.

Complementarmente, o ensaio controlado randomizado de Kapsis
et al, (2022) com 12 semanas de treinamento funcional de alta

intensidade em homens e mulheres fisicamente ativos, demonstrou



aumento da massa magra em grupos treinados com cargas
moderadas e baixas, reforcando que a progressao de carga no
treinamento funcional de alta intensidade — do qual o Deadlift € um
dos exercicios estruturais — esta associada a adaptacdes positivas de

composicao corporal em ambos 0s sexos.

2.4. Impacto do Deadlift na Capacidade Funcional e Saude

Feminina

A capacidade funcional expressa a habilidade de um individuo de
realizar tarefas fisicas cotidianas e desportivas com autonomia e
eficiéncia. O estresse mecanico de tracao e compressao axial
imposto pelo Deadlift € reconhecido pela literatura como um
estimulo osteogénico relevante para a densidade mineral Ossea
(ACSM, 2021), o que reforca sua relevancia para a saude

musculoesquelética feminina ao longo da vida.

No que se refere a seguranca do exercicio, o estudo epidemioldgico
de Feito, Burrows e Tabb (2018), conduzido com 3.049 praticantes de
CrossFit de diferentes paises, identificou que 30,5% dos participantes
relataram alguma lesao nos 12 meses anteriores a pesquisa, com
uma taxa geral de lesao de 0,27 por 1.000 horas de treino — patamar
relatado pelos proprios autores como comparavel ou inferior ao de
outras modalidades fisicas. Esse achado sugere que a pratica do
CrossFit, incluindo exercicios estruturais como o Deadl/ift, nao
representa por si s6 um risco elevado de lesao quando comparada a
outras formas de atividade fisica, o que reforca a importancia da
orientacao profissional qualificada — mais do que a modalidade em

si— para a seguranca da pratica.



2.5. Fatores Moderadores da Resposta Ao Treinamento:

Experiéncia, Técnica e Individualizagao

Os achados reunidos nesta revisao, quando analisados em conjunto,
sugerem que a magnitude dos beneficios do Deadlift nao depende
apenas da execucao do exercicio em si, mas de um conjunto de
fatores moderadores que interagem entre si. O nivel de experiéncia
prévia em treinamento de forca € um desses fatores: os estudos de
Gundersen et al, (2025) e Andersen et al, (2018), conduzidos com
amostras ja treinadas, evidenciam padrdoes de recrutamento
muscular e de distribuicao de carga entre quadril e joelho que
dificilmente seriam observados em iniciantes, cuja técnica ainda
esta em consolidacao. Isso reforca a ideia de que resultados obtidos
em populacdes treinadas nao podem ser diretamente extrapolados
para mulheres em fase inicial de adaptacao neuromuscular,
exigindo cautela na generalizagao das evidéncias para todos os

niveis de pratica dentro do CrossFit.

Outro fator relevante é a escolha da variagcao técnica do Deadlift.
Conforme ja abordado em nosso trabalho, o padrao convencional e o
sumo priorizam a musculatura extensora de quadril proximo ao
lockout, ao passo que a barra hexagonal desloca parte da demanda
mecanica para o joelho (Gundersen et al,, 2025; Andersen et al., 2018).
Na pratica da prescricao, essa diferenca tem implicacdes diretas:
mulheres com limitacdes de mobilidade de quadril, histdrico de
desconforto lombar ou membros inferiores proporcionalmente mais
longos em relacao ao tronco podem se beneficiar de variagdes que
reduzam o braco de alavanca sobre a coluna lombar, sem que isso
represente perda dos beneficios neuromusculares e osteogénicos

do exercicio.



A individualizagcao também deve considerar a resposta bioldgica
potencialmente distinta entre homens e mulheres observada por
Santos Junior et al, (2024), cujos resultados mostraram que, embora
ambos 0s sexos respondam positivamente ao treinamento com
Deadlift, a magnitude dos ganhos de poténcia e desempenho em
tarefas de alta demanda metabdlica tende a favorecer os homens,
enquanto os ganhos relativos de forca maxima e resisténcia
muscular nas mulheres foram proporcionalmente expressivos. Esse
padrao sugere que programas de treinamento estruturados
exclusivamente a partir de referenciais masculinos podem
subestimar a capacidade de adaptacao de forca das mulheres ou,
inversamente, negligenciar variaveis metabdlicas em que a resposta
feminina € comparativamente menor, reforcando a necessidade de

periodizacao sensivel ao sexo dentro da programacao do CrossFit.

2.6. Aplicacoes Praticas: Diretrizes para Prescricao e Periodizacao

do Deadlift em Mulheres Praticantes de CrossFit

A traducao das evidéncias cientificas para a pratica cotidiana do
treinador e do profissional de Educacao Fisica exige a organizagao
dos achados em diretrizes aplicaveis. Em primeiro lugar, a
progressao de carga deve respeitar a aquisicao prévia do padrao
motor do hip hinge antes da inclusao de cargas proximas ao 1RM,
uma vez que os ganhos de forca documentados por Santos Junior et
al, (2024) foram obtidos em programas estruturados de doze
semanas, com progressao gradual, e nao a partir de sobrecarga
imediata. Programas que negligenciam essa fase de consolidacao
técnica tendem a aumentar o risco de compensacdes posturais,
especialmente em praticantes com menor tempo de experiéncia

em treinamento resistido.



Em segundo lugar, a selecao da variagcao técnica do Deadlift pode
ser utilizada como ferramenta de periodizacao, € nao apenas como
escolha estética ou de preferéncia. Diante dos achados de
Gundersen et al,, (2025) sugere-se que fases de treinamento voltadas
ao desenvolvimento da forca de quadril e da extensdao de tronco
priorizem as variagdes convencional e sumo, ao passo que blocos
voltados a velocidade de execucao, a poténcia ou a introducao de
praticantes com maior sensibilidade lombar possam se beneficiar
do uso mais frequente da barra hexagonal, sem prejuizo a
especificidade exigida pelas provas do CrossFit Open, nas quais o

Deadlift convencional costuma ser mais recorrente.

Por fim, considerando os dados de Feito, Burrows e Tabb (2018)
sobre a incidéncia de lesdes associadas a pratica do CrossFit,
recomenda-se que a inclusao do Deadlift em sessdes de alta
intensidade metabodlica — como os WODs (Workout of the Day)
cronometrados — seja precedida de blocos especificos de
fortalecimento e controle motor, de modo que a fadiga acumulada
nao comprometa a técnica em momentos de maior exigéncia de
velocidade e volume. Essa recomendacao esta alinhada a
observacao de Tibana et al, (2021) de que a resisténcia muscular
localizada, e nao apenas a forca maxima isolada, é a capacidade
mais fortemente associada ao desempenho competitivo, o que
reforca a importancia de programar o Deadlift também em
contextos de fadiga controlada, e nao apenas em condic¢des de forca

Mmaxima isolada.

Algumas limitacdes desta revisao integrativa merecem ser
destacadas. Em primeiro lugar, o numero reduzido de estudos
conduzidos exclusivamente com amostras femininas de praticantes

de CrossFit — a maioria dos estudos incluidos avaliou amostras



mistas, com dados femininos analisados separadamente ou de
forma agregada — limita a robustez das conclusbdes especificamente
direcionadas a essa populagcado. Em segundo lugar, a
heterogeneidade dos delineamentos metodoldgicos, embora
coerente com a proposta da revisao integrativa, impede a realizacao
de uma sintese quantitativa (metanalise) dos efeitos do Deadlift
sobre os desfechos de forca e capacidade funcional, restringindo a

analise a uma perspectiva qualitativa e descritiva.

3. METODOS

3.1. Delineamento do Estudo

Trata-se de uma revisao integrativa da literatura, delineamento
metodologico que possibilita a sintese e a analise critica do
conhecimento cientifico produzido sobre determinado fendmeno,
mediante a incorporacao sistematizada de estudos com diferentes
abordagens metodolégicas — empiricas, experimentais e
observacionais. Esse desenho permite maior abrangéncia na
compreensao do objeto investigado, favorecendo a identificacao de
lacunas de conhecimento e o direcionamento de futuras

investigacgoes.

A conducao do estudo seguiu o protocolo metodoldgico proposto
por Whittemore e Knafl (2005) estruturado em cinco etapas: 1)
identificacao do problema e formulacao da pergunta de pesquisa; 2)
busca da literatura nas bases de dados selecionadas; 3) avaliacao dos
dados extraidos dos estudos incluidos; 4) analise dos dados; e 5)

apresentacao e sintese dos resultados.

3.2. Estratégia de Busca e Bases de Dados



A busca na literatura foi conduzida entre janeiro e junho de 2026,
contemplando as bases de dados PubMed/MEDLINE, Scientific
Electronic Library Online (SciELO), LILACS (via Biblioteca Virtual em
Saude - BVS) e Google Académico, selecionadas por sua relevancia e

abrangéncia na area da saude e das ciéncias do exercicio.

Para a construcao da estratégia de busca, foram utilizados
Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS) nos idiomas portugués e
inglés, combinados por meio dos operadores booleanos AND e OR,
de modo a ampliar a sensibilidade e a especificidade da recuperacao
de estudos. A combinacao tatica empregada foi: (“CrossFit” OR
“High-Intensity Functional Training” OR “HIFT") AND (“Deadlift” OR
“Resistance Training” OR “Strength Training”) AND (“Women” OR
“Female”) AND (“Muscular Strength” OR “Functional Capacity”).

3.3. Critérios de Elegibilidade

Foram definidos como critérios de inclusdo: 1) artigos originais
completos, publicados em periddicos cientificos revisados por pares,
no recorte temporal entre 2005 e 2026, 2) publicacdes disponiveis na
integra nos idiomas portugués ou inglés; 3) pesquisas
experimentais, ensaios clinicos controlados, estudos transversais ou
biomecanicos que investigassemn a pratica do Deadlift, o
treinamento de forca ou o CrossFit em amostras compostas por
mulheres; 4) estudos que mensuraram desfechos relacionados a
forca muscular (IRM, eletromiografia, torque), a poténcia muscular

Ou a capacidade funcional.

Foram excluidos da revisao: artigos duplicados entre as bases de
dados consultadas; revisdes narrativas sem metodologia de busca

descrita; editoriais e cartas ao editor; dissertacdes e teses nao



indexadas em periddicos; e estudos conduzidos exclusivamente com
amostras masculinas ou voltados a populacdes acometidas por
patologias graves e incapacitantes, que pudessem comprometer a

homogeneidade e a validade externa da sintese de evidéncias.

3.4. Extracao, Sintese e Avaliacao Critica dos Dados

A extracao dos dados dos estudos incluidos seguiu um formulario
padronizado, elaborado especificamente para esta revisao,
contemplando: identificacdao do estudo (autoria, ano e peridodico),
delineamento metodologico, caracteristicas da amostra (tamanho,
sexo, nivel de treinamento), tipo de intervencao ou protocolo de
avaliacao, desfechos mensurados relacionados a forca muscular ou a
capacidade funcional, e principais resultados relatados pelos
autores. Essa etapa foi conduzida de forma independente pelos
pesquisadores responsaveis pela revisao, com posterior conferéncia
cruzada das informacdes extraidas, de modo a reduzir a
possibilidade de erros de transcricao ou de interpretacao

equivocada dos dados originais.

A avaliacao critica dos estudos incluidos observou, principalmente, a
adequacao do delineamento metodoldgico a pergunta de pesquisa
proposta , a clareza na descricao da amostra e dos protocolos de
intervencao, e a consisténcia entre os objetivos declarados e os

resultados apresentados.

A sintese dos achados foi organizada de forma tematica, agrupando
0s estudos de acordo com trés eixos centrais de analise: (1) aspectos
biomecanicos e de ativacao neuromuscular do Deadlift e de suas
variacdes; (2) adaptacdes de forca, poténcia e composi¢cao corporal

associadas a pratica regular do exercicio; e (3) implicagcdes para a



capacidade funcional, a saude musculoesquelética e a seguranca da
pratica. Essa organizagcao tematica, e nao cronoldgica, permitiu
integrar estudos com delineamentos distintos em torno de uma
mesma linha argumentativa, favorecendo a construcao de uma
discussao coesa sobre o papel do Deadlift na populagdao de

interesse.

4. CONSIDERAGCOES FINAIS

A presente revisao integrativa da literatura permitiu reunir
evidéncias cientificas consistentes sobre o papel do exercicio
Deadlift no desenvolvimento da forca muscular e da capacidade

funcional de mulheres praticantes de CrossFit.

As principais conclusdes deste estudo indicam que:

Ganhos de forca e poténcia: A pratica regular do Deadlift esta
associada a elevacdes relevantes na forca maxima (IRM) e a
adaptacdes na producao de poténcia da cadeia posterior, com

respostas que podem variar entre homens e mulheres.

Transferéncia para o desempenho na modalidade: capacidades
associadas ao Deadlift, como a resisténcia muscular localizada e a
forca de base, mostraram relacao com o desempenho em provas do
CrossFit Open, reforcando sua relevancia dentro da programacao da

modalidade.

Seguranca da pratica: os dados epidemiolégicos disponiveis
sugerem que o CrossFit, quando praticado com regularidade,
apresenta taxas de lesao comparaveis ou inferiores as de outras
atividades fisicas — o que nao substitui a atenc¢ao individual a

técnica e a progressao de carga.



Influéncia da variacao técnica: diferentes formas de execucao do
Deadlift (convencional, sumo e barra hexagonal) distribuem a carga
de maneira distinta entre quadril e joelho, o que permite adaptar o

exercicio a diferentes objetivos e caracteristicas individuais.

Por fim, cabe um alerta que consideramos tao importante quanto
aos resultados apresentados: nenhuma evidéncia cientifica substitui
a avaliacao individual de cada praticante. O Deadlift € um exercicio
seguro e eficaz quando bem executado, mas exige aprendizado
técnico progressivo, supervisao qualificada e respeito aos limites do
proprio corpo — especialmente em iniciantes, em periodos de
retorno ao treino ou diante de qualquer histérico de dor ou lesao.
Recomenda-se que a prescricao leve em conta o nivel de
experiéncia, a mobilidade articular e os objetivos de cada mulher.
Cabe destacar que qualquer desconforto persistente seja avaliado
por um profissional de Educacao Fisica ou da afea médica antes de
se manter ou intensificar o treinamento. Essa atencao
individualizada €, em Ultima analise, o que transforma o potencial do

exercicio em beneficio real e duradouro.

Como sugestao para pesquisa futuras, os pesquisadores
recomendam a realizacao de estudos experimentais conduzidos
especificamente com  mulheres praticantes de  CrossFit,
contemplando diferentes fases do ciclo menstrual e diferentes niveis
de experiéncia, de modo a reduzir a necessidade de extrapolar
achados obtidos em populacdes mistas ou fora do contexto da

modalidade.
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