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Estimado editor: 

En primer lugar, queremos agradecerle por permitir compartir esta carta sobre la prevalencia de la 

adicción al ejercicio en una de las modalidades de ejercicio de mayor tendencia actual como es el caso 

del entrenamiento funcional de alta intensidad/CrossFit®. 

En términos generales, la salud física y mental se beneficia con la práctica regular de ejercicio, sin 

embargo, es de vital importancia realizar seguimiento y control cuando la practica supera los niveles 

basales, con consecuencias fisiológicas y psicológicas negativas,(1) dado que, en algunas personas esta 

práctica no controlada puede desencadenar en lesiones y algunas variables mórbidas por efecto de no 

tener un proceso de adaptación básico.(2) Por lo cual, se debe considerar el seguimiento de forma 

sistemática a comportamientos que generen la toma de conciencia frente a las necesidades reales de quien 

práctica intensamente el ejercicio físico.(3)  

A partir de lo anterior, el entrenamiento funcional de alta intensidad (HIFT), denominado CrossFit®, es 

un trabajo físico que ha ganado popularidad en la última década,(4) debido a que, representa las nuevas 

tendencias en la práctica de actividad física sistemática, y logra así la masificación en deportistas en 

centros de acondicionamiento físico o llamados coloquialmente como “Box”.(5) 

Por otro lado, el entrenamiento CrossFit® innova en sí misma, debido a que permite desarrollar nuevas 

prácticas, también enseña el desarrollo y manejo de otros deporte o actividades físicas,(6) no obstante, 

debido a su nivel de exigencia en competencia, se ha analizado la necesidad de plantear adaptaciones de 

orden anatómico y fisiológico con el fin de evitar alteraciones en quienes lo practican.(7) 

La evidencia actual sugiere que un sujeto tiene adicción al ejercicio cuenda este realiza actividades físicas 

excesivas hasta llegar a perder el control; no obstante, entre los sujetos que entrenan en gimnasios el 

riesgo de desarrollo adicción al ejercicio se encuentran en el promedio de 10 %.(8) Ahora bien, en 

practicantes de CrossFit® hay prevalencia de ejercicio con un 18,6 %, como también, la aparición de 

masa muscular (dismorfia corporal) influye en las conductas del ejercicio.(9) 

Por otra parte, hay tendencia en la adicción del ejercicio entre los practicantes de CrossFit® 

comparándolos con los atletas de gimnasio tradicionales,(10) así mismo, el perfeccionismo, momento 

donde se evidencian las preocupaciones por un error y por todos los rasgos oscuros (maquiavelismo y 

psicopatía) evidenciaron varias diferencias a favor de las adicciones al ejercicio en los atletas de 

CrossFit®.(11) 

Cabe resaltar que, los niveles excesivos de ejercicio, el poco control, la abstinencia y los problemas con 

la familia y amigos son síntomas de la adicción al ejercicio,(12) de esa manera, la investigación realizada 

hasta la fecha no ha determinado estos patrones propiamente en practicantes de HIFT/CrossFit®, esto no 

implica que no puedan estar presentes, y constituye una potencial línea de investigación para diferentes 
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 profesionales de la salud y el deporte, si se toma en cuenta que la detección de enfermedades mentales 

en sujetos con adicción al ejercicio podría permitir un adecuado tratamiento, para de ese forma 

ayudarlos a tener una mejor relación entre el sujeto y el ejercicio.(13) 

Por ende, se deben promover y monitorear el entrenamiento cruzado, el cual exige ejercicios continuos 

y un tiempo dedicado considerable, al mismo tiempo es necesario prevenir los síntomas de la adicción 

al ejercicio los cuales a menudo se asocian con trastornos alimentarios y otros problemas de salud mental, 

debido a que, es una de las tendencias actuales del acondicionamiento físico y el fitness con mayor 

cantidad de practicantes. 
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