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USO DA CRIOTERAPIA POR IMERSAO A CURTO PRAZO EM PESSOAS
FISICAMENTE ATIVAS: revisao integrativa

Danilo da Silva Franga!
Thiago Santos Batista?

RESUMO

As lesdes esportivas sdo um desafio significativo para atletas de diferentes modalidades e niveis
de desempenho, sendo classificadas em traumaticas, decorrentes de acidentes especificos, ou
por sobrecarga, que resultam de esforgos repetitivos ao longo do tempo e podem comprometer
gravemente a performance e a salde dos praticantes. Nesse contexto, estratégias de recuperacéo
tém sido amplamente estudadas com o objetivo de acelerar o retorno as atividades, minimizar
o0 impacto das lesGes e melhorar 0 bem-estar geral dos atletas. Métodos imediatos, como 0s
protocolos PRICE, RICE e POLICE, desempenham um papel fundamental no manejo inicial,
contribuindo para a reducao do inchaco e da dor, enquanto a crioterapia, especialmente na forma
de imersdo em agua fria (CWI), se destaca como uma abordagem eficaz para a recuperacao
muscular e a diminui¢do da inflamacdo. O objetivo deste estudo é explorar os efeitos da
crioterapia em pessoas fisicamente ativas, analisando diferentes parametros de recuperagéo,
como dor muscular tardia (DOMS), marcadores bioquimicos como creatina quinase (CK),
percepcdo de bem-estar e desempenho funcional, buscando identificar padrdes de eficécia e
limitacOes. Pesquisas indicam que a CWI, realizada em temperaturas entre 10°C e 15°C durante
10 a 15 minutos, apresenta resultados positivos na reducdo da DOMS, sendo amplamente
utilizada por atletas de modalidades que exigem esfor¢os intensos e repetitivos, como
ultramaratonas e esportes de alto impacto. Adicionalmente, a crioterapia de corpo inteiro
(WBC) tem demonstrado beneficios na recuperacdo de forca muscular, especialmente em
contextos de treinamentos de resisténcia. Embora os resultados relacionados a marcadores
objetivos variem dependendo do protocolo utilizado, modalidade esportiva e nivel de
treinamento dos individuos, ha um consenso sobre a importancia do componente psicoldgico
no uso da crioterapia, ja que a percepcdo dos atletas em relacdo a eficicia do método influencia
diretamente na adeséo e nos resultados. O estudo busca aprofundar a analise dos fatores que
determinam a eficécia da crioterapia, incluindo variaveis como a temperatura ideal, o tempo de
exposic¢do, a frequéncia de uso e as caracteristicas individuais dos praticantes, com o intuito de
propor diretrizes mais claras para a aplicagdo do método e identificar possiveis impactos a longo
prazo. Apesar das limitacdes em termos de desempenho esportivo prolongado, a crioterapia é
amplamente aceita e considerada uma ferramenta importante na recuperagdo muscular,
destacando a necessidade de mais estudos que investiguem seus beneficios especificos, tanto
fisicos quanto psicoldgicos, em diferentes contextos esportivos.

Palavras-chave: Crioterapia, Recuperacdo pos exercicio, Atletas, Performance atlética.
ABSTRACT

Sports injuries are a significant challenge for athletes of different sports and performance levels,
and are classified as traumatic, resulting from specific accidents, or overload, which result from
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repetitive efforts over time and can seriously compromise the performance and health of
athletes. In this context, recovery strategies have been widely studied with the aim of
accelerating the return to activities, minimizing the impact of injuries and improving the overall
well-being of athletes. Immediate methods, such as the PRICE, RICE and POLICE protocols,
play a fundamental role in initial management, contributing to the reduction of swelling and
pain, while cryotherapy, especially in the form of cold water immersion (CWI), stands out as
an effective approach for muscle recovery and reducing inflammation. The objective of this
study is to explore the effects of cryotherapy in physically active people, analyzing different
recovery parameters, such as delayed onset muscle soreness (DOMS), biochemical markers
such as creatine kinase (CK), perception of well-being and functional performance, seeking to
identify patterns of efficacy and limitations. Research indicates that CWI, performed at
temperatures between 10°C and 15°C for 10 to 15 minutes, has positive results in reducing
DOMS, and is widely used by athletes in sports that require intense and repetitive efforts, such
as ultramarathons and high-impact sports. Additionally, whole-body cryotherapy (WBC) has
shown benefits in muscle strength recovery, especially in resistance training contexts. Although
the results related to objective markers vary depending on the protocol used, sport modality and
training level of the individuals, there is a consensus on the importance of the psychological
component in the use of cryotherapy, since the athletes' perception of the effectiveness of the
method directly influences adherence and results. The study seeks to deepen the analysis of the
factors that determine the effectiveness of cryotherapy, including variables such as ideal
temperature, exposure time, frequency of use and individual characteristics of practitioners,
with the aim of proposing clearer guidelines for the application of the method and identifying
possible long-term impacts. Despite its limitations in terms of prolonged sports performance,
cryotherapy is widely accepted and considered an important tool in muscle recovery,
highlighting the need for further studies investigating its specific benefits, both physical and
psychological, in different sports contexts.

Keywords: Cryotherapy, Post-exercise recovery, Athletes, Athletic performance

1 INTRODUCAO

As lesdes esportivas sdo um desafio significativo enfrentado por atletas de diversas
modalidades e niveis de desempenho, afetando tanto a performance quanto a longevidade na
carreira esportiva, essas lesdes podem ser classificadas em traumaticas, decorrentes de
acidentes durante a pratica esportiva, algo comum, especialmente em modalidades de alto
contato e impacto, e por sobrecarga, resultantes de esforgos intensos e repetitivos sem o devido
periodo de recuperacdo (Potach; Meira, 2023). Nesse sentido, a literatura destaca que a
incidéncia e o tipo de leséo variam conforme a modalidade esportiva, sendo a intensidade do
treinamento e a qualidade da preparacao fisica fatores determinantes para se obter sucesso no
controle dos episddios lesivos aos atletas, bem como nas abordagens fisioterapéuticas voltadas

ao tratamento destas lesdes (Ferreira, 2021).



Outro aspecto crucial no manejo de lesGes esportivas € 0 manejo e intervencao imediata.
A aplicagdo répida e adequada de protocolos de primeiros socorros pode minimizar
significativamente os danos secundarios, além de reduzir o tempo de recuperacdo necessaria
para o atleta. A literatura aponta que uma resposta eficiente e direcionada, com 0 uso de
métodos apropriados, é fundamental para o bom prognéstico do atleta, influenciando
diretamente o tempo de retorno as suas atividades (Potach; Meira, 2023). Assim, esta entre 0s
procedimentos essenciais para 0 manejo inicial das lesbes a reducdo da cascata inflamatdria, o
que pode ser alcangado por meio do protocolo PRICE, RICE e mais recentemente o protocolo
POLICE, que séao estratégias focadas na recuperacao inicial de lesGes. PRICE é a sigla para
Protection, Rest, Ice, Compression e Elevation, sendo respectivamente protecdo da area para
evitar agravamento, repouso para reduzir ou cessar atividades do membro lesionado, gelo para
reduzir a inflamacdo e edema, compresséo com bandagens para limitagcdo do edema e, por fim,
elevacdo do membro acima do nivel do coracdo para favorecer o retorno venoso. O protocolo
RICE é similar ao PRICE, mas ndo inclui a etapa de protecdo. O protocolo POLICE mantém a
etapa de protecdo, mas substitui a etapa de repouso pela sigla OL que significa Optimal
Loading, que é a introducdo controlada de movimentos e carga leves de maneira precoce,
visando promover uma recuperacdo ativa (Bleakley; Glasgow; Macauley, 2012).

Contudo, a crioterapia tem se destacado como uma intervencdo eficaz no tratamento
imediato de lesGes nos mais diversos cenarios e modalidades esportivas, utilizando o frio para
proporcionar alivio e controle dos sintomas inerentes a pratica dos esportes. No entanto,
diversas formas e ferramentas estdo disponiveis na pratica clinica do fisioterapeuta com o
objetivo de facilitar a aplicacéo clinica e associar outros recursos terapéuticos a fim de otimizar
os resultados, assim, tais recursos visam uma aplicagdo mais direta e localizada na area
lesionada ou por meio de uma aplicacdo mais indireta e globalizada, através da imersdo do
seguimento ou do atleta como um todo em agua fria (Green et al., 2018; Johnson et al., 2019).

Como forma indireta de aplicacéo, a crioterapia por imersdo ¢ um meio de baixo custo
e facil aplicacdo, uma vez que o atleta mergulha em uma banheira ou piscina com baixa
temperatura, embora haja questionamentos por parte da comunidade clinica e cientifica acerca
dos potenciais beneficios e riscos advindos da pratica de imersdo em compara¢do com outros
métodos estabelecidos para o recovery, como: uso de alongamentos e técnicas de relaxamento
muscular, hidratagdo adequada, atividades aerodbicas, entre outros. Tais métodos sdo defendidos
como estratégias de melhoramento do desempenho esportivo uma vez que reduz o risco de

lesGes a longo prazo (Kwiecien; McHugh, 2021)



Com base neste racional, a discussdo no entorno da crioterapia por imerséo envolve seus
resultados fisicos a curto e prazo em pessoas ativas, bem como o questionamento acerca da
utilizacdo do método como estratégia principal ou complementar aos protocolos de recuperacao
fisica do atleta (Green et al., 2018; Johnson et al., 2019). Nesse contexto, € crescente 0 aumento
do numero de atletas amadores e praticantes de diversas modalidades esportivas, 0 que se torna
cada vez mais essencial que os fisioterapeutas se mantenham atualizados e dominem técnicas e
métodos avancados para promover uma recuperacdo fisica eficiente, garantindo, assim, uma
melhora significativa na performance e no rendimento desses individuos.

Portanto, o objetivo deste estudo é compreender os efeitos da crioterapia por imersdo
em pessoas fisicamente ativas por meio de uma revisdo de literatura, buscando compreender
informacBes sobre sua aplicabilidade, quais as vantagens e desvantagens da utilizacdo do

método, além do indicativo do publico que obtenham maiores beneficios.
2 DESENVOLVIMENTO
2.1 METODO
2.1.1 Caracterizagdo da Pesquisa

A pesquisa realizada foi uma revisdo integrativa de abordagem descritiva. Visando
sintetizar resultados de estudos relevantes sobre o tema para oferecer uma visdo ampla do
assunto, realizando uma observacdo, registro e descricdo sem intervengdes nos resultados
encontrados (Souza; Silva e Carvalho 2010).
2.1.2 Local e Periodo da Pesquisa

A presente pesquisa foi desenvolvida em uma instituicdo de ensino superior no interior
do estado do Ceard, na cidade de Juazeiro do Norte. Entre os meses de fevereiro a dezembro de
2024.

2.1.3 Populacédo e Amostra

O presente estudo teve como direcionamento os métodos de recovery disponiveis para

a pratica clinica do fisioterapeuta em cenarios esportivos, o que buscou-se analisar por meio da



literatura mais atual, através de uma busca minuciosa acerca da utilizacdo da crioterapia por

imersdo a curto e médio prazo em sujeitos fisicamente ativos e atletas de alto rendimento.

2.1.4 Critérios de Inclusao e Exclusao

Foram inclusos nesta pesquisa artigos publicados de 2016 a 2024, artigos de intervencao
e revisdo sistematica, estudos que contemplaram atletas de alto rendimento e/ou amadores.
Consequentemente, foram excluidos artigos de revisdo integrativa, resumos, trabalhos
incompletos ou inconclusivos, trabalhos duplicados nas bases de dados e pesquisas que tenham

sido publicados antes de 2015.

2.1.5 Procedimentos da Pesquisa

Inicialmente foi realizada uma pesquisa abrangente nas bases de dados: PubMed, BVS,
PEDro e SciELO, utilizando os Descritores em Satude (DeCs) “crioterapia”, “recuperacdo pos
exercicio”, “atletas” e “desempenho atlético”, onde todas as buscas ocorreram com a
combinacéo dos descritores por meio do operador booleano AND.

Posteriormente, foi realizada uma sele¢do dos principais artigos de acordo com 0s
critérios de elegibilidade estabelecidos anteriormente, sendo nesses realizado uma leitura prévia
para escolher os principais trabalhos; apds essa sele¢do, foi feito uma leitura aprofundada desses
artigos para a contemplacdo dos resultados do presente estudo, sendo estes, organizados em
tabela. Para isso foi utilizado os descritores "Cryotherapy; Post-exercise recovery; Athletes;
Athletic performance" e o operador boleando “AND”. Foi aplicado combinagdes de descritores
intercaladas, o que permitiu uma analise mais direcionada e ampla ao tema.

Primeiro na PubMed foi realizado as seguintes combinagdes, a primeira, com 0s
descritores “Cryotherapy and Post-exercise recovery and Athletes”, mostrou inicialmente 40
artigos, que foram reduzidos para 17 apo6s a aplicacdo dos filtros. A segunda busca, utilizando
“Cryotherapy and athletic performance”, mostrou em 66 artigos antes dos filtros e foi reduzida
a 18 artigos apos a apliacacao.

Na base de dados BVS, foi utilizada a combinacdo de descritores de maneira unica,
sendo “Cryotherapy and Post-exercise recovery and Athletes and Athletic performance”, que
mostrou um total inicial de 6 artigos, dos quais 2 foram mantidos apds os filtros.

Na PEDro foram feitas duas buscas, a primeira com “Cryotherapy and Post-exercise

recovery and Athletes”, evidenciou inicialmente 5 artigos, reduzidos para 2 apds os filtros. A



segunda busca foi com “Cryotherapy and athletic performance”, ndo encontrou artigos mesmo
antes da aplicacéo de filtros.

Ja na SciELO foram realizadas trés buscas, a primeira, com “Cryotherapy and Post-
exercise recovery”, encontrou 2 artigos, porém, nenhum foi mantido apés os filtros. Na segunda
busca com “Cryotherapy and athletes”, encontramos 9 artigos inicialmente, dos quais 3 foram
mantidos para a etapa final. A terceira busca utilizou “Cryotherapy and athletic performance”

que resultou em 3 artigos inicialmente, mas todos foram excluidos apds aplicacdo dos filtros.

BUSCAS
REALIZADAS

PubMed

Cryotherapy and

Cryotherapy and
post - exercise
recovery and
athletes

*Cryotherapy and
athletic performance

66 artigos Inclals
18 apis os filtros

40 artigos inidas
17 apds os filtros

Post-exercise
recovery and
Athletes and Athletic
performance

6 artigos Inicals
2 opas os filtros

Cryotherapy and
Post-exercise

recovery and
Athletes

5 artigos Inicials
2 apdrs os filtros

Cryotherapy and
Post-exercise
recovery

2 Srtigos iniciaks
0 apés os filtros

Cryotherapy and
athletes

9 artigos iniciais
3 apés os filtros

Fonte: FRANCA, D. S; BATISTA, T. S., 2024.

Cryotherapy and
athletic performance

3 artigos iniclais
0 apds os filtros

Cryotherapy and
athletic performance

0 artigos encontrados




2.2 RESULTADOS

Titulo do artigo | Autores/ano | Base de dados | Objetivos do estudo Principais resultados Conclusdo
Efeito da | Silva, 2018 | SciELO O objetivo deste estudo foi | Observou-se o efeito do tempo ao | Conclui-se que a IAF ndo
imersdo em agua investigar os efeitos da |AF | comparar CQ plasmética | promoveu recuperacdo pés-
fria sobre a depois de uma sessdo de | (incrementode 174,39+ 99,95 Ul/l | esforco em atletas de jiu-jitsu.
recuperagdo pos- treinamento de atletas de jiu- | para o CON e incremento de
esforco em jitsu, sobre creatina quinase | 187,91 = 113,02 Ul/l para o I1AF) e
atletas de jiu- (CQ), testes funcionais de forca | teste estatico do KGST (delta de -
jitsu e parametros isocinéticos. 5,83 + 9,35 s para 0 CON e delta

de -2,83 + 13,94 s para o IAF)

antes e depois dos procedimentos

experimentais de recuperacéo,

porém, sem efeito do tratamento (P

> 0,05). Os parametros

isocinéticos nao foram

influenciados.
Effects of post- | Batista, 2024 | BVS Avaliar os efeitos do uso Encontramos um efeito de tempo | O uso repetido de CWI ao

exercise cold-
water immersion
on performance
and perceptive
outcomes of
competitive
adolescent
swimmers.

repetido de imersdo em agua
fria (CWI) durante uma semana
de treinamento no desempenho
e nos resultados perceptivos em
nadadores adolescentes
competitivos.

para o desempenho de natacédo (p
=0,01) no qual,
independentemente da
intervencao, todos os atletas
melhoraram o tempo de sprint no
pos-intervencdo em comparagao
com a linha de base. Houve um
efeito de intervencdo para dor (p =
0,04) e cansaco (p = 0,04), mas
sem comparagdes post-hoc
significativas. N&o encontramos
efeitos significativos para outros
resultados. Todos os atletas
relataram uma preferéncia por
CWI ou TWI em relagdo ao PAS.

longo de uma semana de
treinamento nao impactou 0s
resultados de desempenho
funcional ou de natacdo de
nadadores adolescentes
competitivos. Os resultados
perceptivos também foram
semelhantes entre as
intervencdes; no entanto, 0s
atletas indicaram uma
preferéncia tanto por CWI
quanto por TWI.
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Can Water Machado, PubMed O objetivo desta reviséo Nove estudos foram incluidos As evidéncias disponiveis
Temperature and | 2016 sistematica foi determinar a para revisdo e meta-andlise. Os sugerem gque a CWI pode ser
Immersion Time eficacia do CWI no resultados da meta-analise ligeiramente melhor do que a
Influence the gerenciamento da dor muscular | revelaram que a CWI tem um recuperagao passiva no
Effect of Cold em comparacao com a efeito mais positivo do que a tratamento da dor muscular.
Water recuperacao passiva. Também recuperacao passiva em termos de | Os resultados também
Immersion on buscamos identificar qual efeitos imediatos (MD = 0,290, IC | demonstraram a presenca de
Muscle temperatura da dgua e tempo de | 95% 0,037, 0,543; p = 0,025) e uma relacdo dose-resposta,
Soreness? A imersdo fornecem os melhores | tardios (MD = 0,315, IC 95% indicando que a CWI com
Systematic resultados. 0,048, 0,581; p=0,021). A uma temperatura da dgua
Review and temperatura da 4gua entre 10 e 15 | entre 11 e 15 °C e um tempo
Meta-Analysis °C demonstrou os melhores de imersdo de 11-15 min pode

resultados para efeitos imediatos | fornecer os melhores

(MD = 0,273, 1C 95% 0,107, resultados.

0,440; p=0,001) e tardios (MD =

0,317, I1C 95% 0,102, 0,532; p =

0,004). Em termos de tempo de

imersdo, a imersdo entre 10 e 15

min apresentou os melhores

resultados para efeitos imediatos

(MD = 0,227, 95% 0,139, 0,314; p

< 0,001) e tardios (MD = 0,317,

95% 0,102, 0,532, p = 0,004).
The Effect of Hag, 2022 PEDro Este estudo investigou o Os participantes de ambos 0s O WBC repetitivo ndo parece

Repetitive
Whole Body
Cryotherapy
Treatment on
Adaptations to a
Strength and
Endurance
Training
Programme in
Physically
Active Males

impacto de duas sessdes
semanais de WBC de 3 min (30
sa-60 graus C, 150 sa-120
graus C) nas adaptacGes a um
programa de treinamento de

forca e resisténcia de 6 semanas.

grupos melhoraram
significativamente o torque
muscular (WBC: 277,1 +/- 63,2
Nm versus 318,1 +/- 83,4 Nm, p <
0,01, d = 0,56; CON: 244,6 +/-
50,6 Nm versus 268,0 +/- 71,8
Nm, p=0,05,d=0,38) e 0
agachamento com barra (WBC:
86,4 +/- 19,5 kg versus 98,9 +/-
15,2 kg, p = 0,03, d = 0,69; CON:
91,1 +/- 28,7 kg versus 106,1 +/-

atenuar as adaptagtes a um
programa de treinamento
concorrente, embora possa
haver um efeito de
interferéncia no
desenvolvimento de poténcia
explosiva. Os praticantes de
esportes podem aplicar
cautelosamente o WBC
repetitivo para dar suporte a
recuperacao pds-exercicio
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30,0 kg, p<0,01,d=0,51) apos o
programa de 6 semanas. Para o
grupo CON, também houve uma
reducdo significativa na
porcentagem de gordura corporal
(p = 0,01) e aumento significativo
na altura do salto (p = 0,01). N&o
houve aumento significativo no
V02 méximo para nenhum dos
grupos (ambos p > 0,2). Ndo
houve diferenca entre WBC e
CON para respostas em torque
muscular, agachamento com barra
de 3RM e gordura corporal, no
entanto, os participantes do WBC
ndo aumentaram sua altura de
salto (p = 0,23).

sem preocupacao indevida
com os ganhos de
condicionamento fisico dos
atletas ou desempenho a longo
prazo, particularmente durante
as fases de treinamento
focadas mais no
desenvolvimento geral da
forca do que na poténcia
explosiva.

The effect of
different
physical therapy
procedures in
ultramarathons

Bunn, 2020

SciELO

Analisar os efeitos dos
procedimentos fisioterapéuticos
na reducdo da dor aguda em
corredores. Um segundo
objetivo foi investigar o impacto
das condic@es climéticas no
nimero de consultas de
fisioterapia durante a
Ultramaratona Rio24 h.

Foram realizados 1.995
atendimentos (228 em mulheres)
em 602 atletas (84 mulheres).
Analisando os tratamentos que
utilizaram apenas uma modalidade
(n =512 atendimentos), a dor
final diminuiu significativamente
em relagdo a dor inicial para os
trés tratamentos. Foi verificado
gue massoterapia, crioterapia e
alongamento promovem
diferencas intragrupo
significativas, sem diferengas
intergrupos. As condigdes
ambientais ndo foram associadas
ao numero de atendimentos.

A massoterapia, a crioterapia
e 0 alongamento séo
tratamentos eficazes para
reducdo da dor aguda durante
ultramaratonas. As condicdes
climaticas néo estdo
associadas ao numero de
atendimentos de fisioterapia.
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Dosages of cold- | Machado, PubMed Os objetivos deste estudo foram | Um grande efeito para o tempo Os grupos CWI agiram de
water immersion | 2016 comparar os efeitos de duas para todos os resultados foi forma mais eficiente para dor
post exercise on estratégias de CWI, usando observado [P < 0,001; CK (ES = muscular e desempenho,
functional and diferentes temperaturas da 4gua | 0,516), dor muscular (ES = considerando que o tempo de
clinical com recuperacgdo passiva pos- 0,368); limiar de dor (ES = recuperacao foi observado.
responses: a exercicio no gerenciamento de 0,184); percepgdo de recuperacdo | Nenhuma evidéncia foi
randomized alguns marcadores de dano (ES = 0,565); MVIC (ES = encontrada para sugerir
controlled trial muscular e observar se alguma | 0,273)]. Os grupos CWI relacdo dose-resposta e efeitos
das técnicas usadas causou apresentaram uma recuperacao deletérios.
efeitos deletérios no mais precoce para dor muscular
desempenho com classificagdes mais baixas
imediatamente apds a
recuperacado. Para efeitos tardios,
a aplicacdo de CWI2 (15 min a 14
°C) apresentou recuperagao mais
precoce em comparagao com
CWI1 e condicdo de controle para
contragdo isométrica voluntéria
maxima (P < 0,05).
The use of Adamczyk, | PubMed Este estudo foi projetado para Apbs a aplicacdo do método Os dois tratamentos aplicados
thermal imaging | 2016 avaliar a eficacia da IM e CMI selecionado para apoiar a provaram ser eficazes tanto na

to assess the
effectiveness of
ice massage and
cold-water
immersion as
methods for
supporting post-
exercise
recovery

na temperatura do tecido e 0
beneficio potencial para
prevenir DOMS.

recuperacao, o nivel de LA
diminuiu em 4,25 mmol/L no
grupo IM e em 4,96 mmol/L no
grupo CWI (IM vs. CWI p>0,05).
A reducdo de 2,75 mmol/L na
concentracdo de lactato no grupo
PAS foi significativamente menor
do que nos outros grupos (IM vs.
PAS p<0,05/ CWI vs. PAS
p<0,01). Em ambos 0s grupos, a
Tsk apds 30 min foi
significativamente menor
(ATsk~0,5°C) do que em repouso
(p<0,05). Por sua vez, a Tsk no

utilizacdo do lactato quanto na
prevencdo de DOMS.
Dependendo dos requisitos do
treinamento, recomendamos o
uso de IM quando os atletas
apresentam fadiga muscular
localizada. Por outro lado, a
CWI é recomendada em
situacdes de lesdo ou fadiga
muscular global ou
generalizada.
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grupo PAS retornou aos valores
de repouso (p>0,05). Setenta e
duas horas apds o exercicio, uma
clara reducdo no desconforto foi
observada nos grupos IM e CWI
em comparagao ao grupo PAS.

Cold-Water
Immersion Does
Not Accelerate
Performance
Recovery After
10-km Street
Run:
Randomized
Controlled
Clinical Trial

Dantas, 2019

PubMed

O objetivo do nosso estudo foi
analisar os efeitos da CWI na
recuperacao de marcadores de
danos musculares apos uma
corrida de rua de 10 km.

A corrida de 10 km foi suficiente
para diminuir a distancia do salto
triplo e o pico de torque extensor,
e aumentar os niveis de creatina
quinase (p < 0,05); no entanto,
n&o encontramos interagdes
tempo/grupo em nenhuma das
variaveis avaliadas ap0s
aplicarmos as intervengdes
apropriadas (p > 0,05).

CWI de 10 min a 10 °C ndo
foi mais eficaz do que imerséo
em &gua e repouso na
recuperacao de marcadores de
danos musculares ap6s
corridas de 10 km.

Fonte: FRANCA, D. S; BATISTA, T. S., 2024.
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2.3 DISCUSSAO

Ao analisar os estudos elegidos para a tabela, foi possivel observar que a crioterapia em
suas formas mais utilizadas, como imersdo em agua fria (CWI) e crioterapia de corpo inteiro
(WBC), apresenta resultados distintos no programa de recovery. Em relacdo a aplicabilidade a
literatura destaca que a CWI é amplamente utilizada para controle de dor muscular e inflamacéo
pos-exercicio, com doses especificas como temperaturas entre 10° e 15°C por 10 a 15 minutos,
gue demonstram melhores resultados imediatos e tardios no alivio da dor muscular (Machado,
2016; Adamczyk, 2016). Porém, seus resultados em melhorar o desempenho a longo prazo
ainda apresenta limitacdes, principalmente em modalidades de alta intensidade como, por
exemplo, corridas de longa duracdo ou esportes de combate (Silva, 2018; Dantas, 2019).
Entretanto, a WBC se mostra eficaz na recuperacdo de forga muscular sem interferir nos
objetivos do treinamento de forca e resisténcia, como a hipertrofia, dtil em fases iniciais e entre
sessOes desse tipo de treinamento, porém, o impacto de seus resultados é limitado nas medidas
de poténcia muscular (Haqg, 2022).

No que concerne as vantagens e desvantagens dos meios de intervengdo com crioterapia,
os estudos mostram que ambas as técnicas apresentam beneficios imediatos nos quesitos do
recovery como controle da dor muscular, reducédo da inflamacao e recuperacao de forca, porém,
a escolha do método deve considerar fatores individuais do atleta ou da modalidade, como os
objetivos finais, metas atuais do treinamento e a preferéncias dos atletas pela técnica, que
podem influenciar na adesdo ao protocolo sendo um pilar crucial para o sucesso do tratamento
(Batista, 2024; Bunn, 2020).

Uma das principais variaveis em comum entre os artigos foi a dor muscular de inicio
tardio (DOMS), sendo consenso que tanto a CWI quanto outros métodos como massagem com
gelo tém potencial para reducdo do desconforto apds o exercicio segundo Adamczyk (2016)
qgue também demonstrou que a CWI foi eficaz na prevencdo de DOMS, com reducdo do
desconforto muscular em até 72 horas, um resultado similar foi encontrado por Machado
(2016), que identificou uma resposta positiva em temperaturas entre 10 e 15 °C. Bunn (2020)
reforcou esse achado mostrando que a crioterapia e a massoterapia apresentam eficacia
significativa na diminuicdo da dor em cenarios de alta exigéncia fisica, usando
ultramaratonistas e maratonistas para seu estudo. Todos esses dados indicam o uso de
crioterapia em cenarios de desgaste muscular intenso, mas apontam a necessidade de

adaptac0es especificos para cada cenario afim de maximizar os beneficios.
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Alguns artigos encontraram resultados conflitantes ao analisar a creatina quinase (CK)
que é um marcador comumente utilizado para medir dano muscular, a exemplo disso, Dantas
(2019) e Silva (2018) ndo encontraram diferencas consideraveis nos niveis de CK ao comparar
os resultados de uso da CWI com os dos métodos de controle, entretanto, Machado (2016)
encontrou beneficios com CWI prolongada (15 minutos a 14 °C), demonstrando maior
recuperacdo muscular. Esses resultados indicam que embora a CK seja um marcador
importante, seus niveis podem variar dependendo do protocolo seguido e da modalidade
esportiva avaliada.

Outro tépico comum que apresentou variagdes foi no impacto da crioterapia no torque
muscular e no desempenho. Haq (2022) analisou o efeito da WBC em treinamento de forca e
resisténcia e identificou ganhos significativos no torque durante o exercicio de agachamento
em diferentes tipos de aplicacdo, mas sem impacto direto no VO2 maximo, porém, Dantas
(2019) apontou que a CWI ndo alterou o torque extensor apos corridas de 10 km, semelhante
aos resultados de Silva (2018), que ndo observou mudancas nos parametros isocinéticos em
atletas de jiu-jitsu. Esses dados indicam que os beneficios da crioterapia no desempenho fisico
podem estar relacionados a percepcdo de recuperacdo dos individuos do que a alteracdes
fisiolégicas mensuraveis.

Como visto no paradgrafo supracitado, a percepcdo de recuperacdo é outro aspecto
relevante para os resultados e que foi destacado nos estudos. Batista (2024) revelou que embora
a CWI néo tenha impactado diretamente no desempenho dos nadadores adolescentes do seu
estudo, os atletas relataram uma preferéncia por este método em comparacéo a outros métodos
do recovery aplicados durante o estudo, como recuperacao passiva por exemplo, esses relatados
também foram ouvidos entre os atletas de jiu-jitsu do estudo de Silva (2018). Tais achados
indicam que fatores psicologicos desempenham um papel importante na percepcdo de
recuperacdo, que como dito, esta ligado diretamente a beneficios no desempenho da prética
esportiva, sendo um aspecto importante na escolha do método pois influencia a adesdo ao
protocolo.

A eficécia dos métodos de recuperacao parece estar fortemente relacionada ao tipo de
exercicio e a modalidade esportiva, em ultramaratonas, como descrito por Bunn (2020), a
crioterapia e 0 alongamento se provaram eficazes em reduzir a dor durante competicdes
prolongadas. Em contextos de esforgos repetitivos como no estudo de Machado (2016), a
aplicacdo de CWI por tempos mais longos apresentou melhores resultados, especialmente na

recuperacdo de marcadores de desempenho funcional.
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3 CONCLUSAO

Contudo, a presente pesquisa sugere de forma geral que a crioterapia apresenta
beneficios consistentes no alivio da dor e na percepcao de recuperacdo, mas os efeitos sobre
marcadores objetivos, como CK e torque, sdo menos evidentes ou dependem de condigcbes
especificas. A variabilidade nas respostas pode ser atribuida a diferencas nos protocolos,
incluindo temperatura, tempo de imersdo e frequéncia das aplicacdes, além de fatores
individuais, como nivel de treinamento, modalidade esportiva e fatores psicoldgicos como
preferéncia ao método, que ira implicar na adesdo ao tratamento levando a resultados mais
exatos.

No que se diz respeito a eficacia sobre a melhoria de desempenho, as evidéncias e
resultados em si parecem ser limitados, o que aponta para a necessidade de mais estudos que
integrem o impacto de longo prazo e aprofundem a andlise dos beneficios fisicos especificos de

cada técnica.
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