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El Crossfit® desde el

punto de vista de un

fisioferapeuta.
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En la actualidad existen multitud de disciplinas deporfivas que abastecen las necesidades
de la poblacién para mantenernos en forma y conseguir con ello grandes efecfos

positivos para nuesfra salud.

Entre esa variedad de opciones ha entfrado en nuesfra sociedad una modalidad que
lejos de ser una moda pasajera, ha irrumpido para quedarse debido a sus mdulfiples

efectos beneficiosos. Hablamos del Crossfit®.
;i Qué es el Crossfir®?

Entre una variedad de definiciones, podriamos decir que el Crossfif® es un sistema de
entrenamiento de fuerza y acondicionamiento basado en ejercicios funcionales

constantemente variados, realizados a una alta intensidad.

Pues bien, como fisioterapeuta pracficante de este magnifico deporte desde hace més
de un afo y como viene siendo habifual en mi dia a dia en la clinica, explicaré de forma
clara y con un lenguaje apto para fodos los publicos lo que es el Crossfit®, los
beneficios, errores mas comunes en su pracfica y las precauciones que se deben fener

desde un punto de vista fisioterapico.

Hoy en dia existe mucha confroversia acerca de si es bueno o no hacer Crossfit®.
Podemos encontrarnos con personas y profesionales que pensamos que es bueno, hasta
los que creen que se frafa de un enfrenamiento militar e incluso piensan que se frata de
un “mafa personas” y creerme cuando os digo que nada mas lejos de la realidad, esa
negafiva forma de pensar es fruto del desconocimienfo, la mala pracfica de los
programas de enfrenamienfo e incluso lo que nos sugestiona ver videos de los Crossfif®
Games (campeonafos del mundo para profesionales). A continuacion intentaré disipar la

mayoria de esas dudas.

Aunqgue es cierfo que el ejércifo adopfd este sistema de enfrenamienfo debido a que
sus pafrones de movimienfo eran mucho mas complefos y con mucha fransferencia a su
frabajo, el Crossfif® es un deporfe que viene de Estados Unidos creado para preparar
las oposiciones de bomberos y policias de ese pais, nada que ver con entrenamientos
exclusivamente militares. Cierfo es que no han descubierfo la férmula magica para hacer

super hombres.
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Simplemente y sobre mi experiencia puedo decir que, aprovechando los conocimienftos
basados en las actuales investigaciones del mundo de la Acfividad fisica y el Deporte,
han mezclado la disciplina olimpica de la Halferofilia con ejercicios de aquellas clases de
Gimnasia del “cole”. jQuién no se acuerda de aquellos rondos en los que el “profe” nos
hacfa hacer flexiones, abdominales, salfos con palmada por encima de la cabeza o
incluso salfar a la comba o correr alrededor de la pista? A mi me resulla muy
melancdlico recordar aquellos maravillosos afos y poder volver a ponerlo en practica

me produce gran bienestar fisico y emocional.

Mi opinidn al respecto es muy clara, el Crossfif® es un deporte basado en ejercicios
funcionales que, como su propio nombre indica, esfan diseflados para que pracficado a
nivel amateur, mejoren la calidad de vida de las personas y su funcionalidad. jQuién no
conoce a quien se ha quedado “enganchado” al levanfar una bolsa de la compra, o al
agacharse a afarse los cordones de los zapafos? Pues practicado con moderacion vy
ejecutado de la mejor forma, todos estos problemas fienden a disminuir o incluso a
desaparecer debido a sus beneficios, como puedan ser el aumento de la flexibilidad, |a
fonificacion muscular fanfo de exfremidades como de fronco y mejora de la estabilidad
que con fanfa asiduidad acusan nuestras articulaciones y que son mofivo frecuente de

visitar a nuestro fisioterapeuta de confianza.

Si bien es cierfo que en dicha modalidad existen, pocos, pero existen ejercicios que
puedan comprometer cierfas articulaciones por su excesivo rango de movimiento
(fquién no ha alargado el brazo al asienfo frasero de su coche para coger algin
objeto?), no es uno de los factores que consideraria como mayormenfe perjudiciales.
Para mi, la mayor equivocacién que se suele cometer, lo que nos suele llevar a padecer
lesiones y por lo que al final cierfos profesionales comentan que el Crossfif® es un
“mafa personas” es, sobre todo, por un fallo humano y no fanfo por el factor intrinseco

de este deporte.

Entre los errores mas comunes se encuentran: la mala técnica (que nuestro monitor nos
deberd correqir), ponerse mas peso del que nuestro cuerpo es capaz de mover
(generalmente por fijaros en “el de al lado”), el sobreentrenamiento (en especial cuando
nos estamos iniciando) y pensar que “se estd en forma” porque se viene de practicar
ofra disciplina (la fibras musculares y las arficulaciones frabajan de forma diferente

dependiendo del gesto deportivo).
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;Quién prefende iniciarse en el running queriendo hacer en pocas semanas una
Maratéon? ;Qué amateur ciclista se va a hacer una efapa del Tour de Francia en sus
inicios? jQué friafleta novel es capaz de hacer un Ironman nada méas empezar? Al final se
fraduce en sentido comin y aunque concienciandonos con eliminar esfos errores no
estamos exentos de sufrir lesiones (como en cualquier disciplina deporfiva), fodos esftos
fallos se veran minimizados en un altisimo porcenfaje si sabemos escuchar nuestro
cuerpo y los asesoramientfos de nuestro entrenador y sus expertos con valiosos

consejos y pautas.

Las precauciones para no caer en los cifados errores son muy sencillas. En primer lugar,
debemos marcarnos unos objetivos realistas en funcion de nuestro estfilo de vida vy el
estado de forma fisica en el que nos encontramos. En segundo lugar, hay que saber cual
es la finalidad para la que se practica el Crossfif® y adaptar la carga (pesos vy
frecuencia de enfrenamiento) a lo que necesita cada individuo. Y por Ulfimo y no menos
importante, foda acfividad requiere de un mantenimienfo de nuestro organismo que
podremos consequir visitando de forma periddica a nuestro profesional de confianza

(fisioterapeuta, nutricionista, poddlogo, efc...)

Con esfe arficulo espero haber despejado muchas de las dudas y miedos generados

por la sociedad debido al desconocimiento y al panico a la novedad.

iNos vemos prontfo en el Box! Eso si, con conocimiento y ganas de hacer las cosas

bien.
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