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APRESENTAÇÃO 
 

Por muitas vezes já deve ter ouvido falar sobre a importância dos exercícios 

físicos, e como ele ajuda na saúde física e mental, certo? Contudo, qual é a importância 

desse hábito para o nosso dia a dia? Apenas se exercitar é o suficiente para ter um 

organismo mais saudável? E como praticá-los da maneira adequada em cada uma das 

fases das nossas vidas?  

Essas são algumas dos diversos questionamentos pertinentes e que devem ser 

feitas por pessoas que buscam uma vida mais longeva, saudável e equilibrada. Esse é o 

seu caso, não é mesmo? Então, veio ao lugar certo! Ao longo do nosso livro, 

discutiremos não só a importância da prática de atividades físicas, mas também a relação 

que elas têm com a longevidade, entre outros detalhes. 

O E-BOOK: SAÚDE NO ESPORTE E EXERCÍCIO 2 é uma obra 

fundamentada na ciência da saúde que visa a apresentação de estudos de diversos eixos 

da saúde no esporte, permeando a atualização da temática, a importância do exercício 

físico e uso de novas ferramentas para o desenvolvimento de uma atenção à saúde 

individual e coletiva de forma transversal, multiprofissional e holística.  

Boa Leitura!!! 
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RESUMO 

INTRODUÇÃO: A crioterapia consiste na aplicação de gelo ensacado, bolsas de gelo, dispositivos de 

crioterapia compressivos ou câmaras de crioterapia para corpo inteiro, com o objetivo de resfriar o corpo 

parcial ou inteiramente, a fim de reduzir os danos físicos e a inflamação, devido ao seu efeito de 

vasoconstrição, para, então, acelerar a recuperação. OBJETIVO: A presente pesquisa visa compreender 

os efeitos da crioterapia como recurso terapêutico no tratamento de lesões de atletas de alta performance. 

METODOLOGIA: Trata-se de uma revisão narrativa de literatura com abordagem descritiva, realizada 

por meio de um levantamento bibliográfico nas bases de dados Medline, PubMED e BVS, de onde foram 

selecionados 9 artigos publicados nos últimos cinco anos, utilizando as palavras-chaves condizentes ao 

tema na língua inglesa. RESULTADOS: De modo geral, a crioterapia, em suas diversas modalidades, 

se mostrou eficaz na recuperação muscular e na melhora da performance dos atletas. No entanto, são 

necessários mais estudos para que se elucide a implicação da técnica em outros desfechos como 

recuperação de força e flexibilidade, bem como o melhor tempo de duração da aplicação. 

CONCLUSÃO: A pesquisa demonstrou que a utilização da crioterapia pode contribuir para a redução 

do processo inflamatório muscular, sendo capaz de promover a recuperação de danos musculares 

associados à competição e ao treinamento, de forma a aprimorar o desempenho esportivo. Contudo, há 

ainda uma carência de evidências acerca do uso da crioterapia no tratamento de lesões em atletas, sendo 

necessária a realização de novos e melhores estudos sobre o tema. 

 

PALAVRAS-CHAVE: Crioterapia; Traumatismo em atletas; Recursos terapêuticos. 

 

  

ABSTRACT 

INTRODUCTION: Cryotherapy consists of the application of bagged ice, ice packs, compressive 

cryotherapy devices or whole-body cryotherapy chambers, with the aim of cooling the body partially or 

entirely, in order to reduce physical damage and inflammation, due to its vasoconstriction effect, and 

then speed up recovery. OBJECTIVE: This research aims to understand the effects of cryotherapy as 

a therapeutic resource in the treatment of injuries to high-performance athletes. METHODOLOGY: 

This is a narrative literature review with a descriptive approach, carried out by means of a bibliographic 

survey in the Medline, PubMED and BVS databases, from which 9 articles published in the last five 

years were selected, using the keywords consistent with the theme in the English language. RESULTS: 

In general, cryotherapy, in its various modalities, proved to be effective in muscle recovery and in 

improving athletes' performance. However, more studies are needed to elucidate the implication of the 

technique in other outcomes such as recovery of strength and flexibility, as well as the best duration of 

application. CONCLUSION: The research showed that the use of cryotherapy can help to reduce the 

inflammatory process in muscles and can promote recovery from muscle damage associated with 

competition and training, in order to improve sports performance. However, there is still a lack of 

evidence on the use of cryotherapy in the treatment of injuries in athletes, and new and better studies on 

the subject are needed. 

KEYWORDS: Cryotherapy; Injuries in athletes, Therapeutic resources. 

 

1. INTRODUÇÃO 

A crioterapia é um dos recursos bastante utilizado para o alívio das dores, 

especialmente em casos de doenças inflamatórias, lesões e sobrecarga. Essa técnica consiste na 

aplicação de gelo ensacado, bolsas de gelo, dispositivos de crioterapia compressivos ou câmaras 
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de crioterapia para corpo inteiro, com o objetivo de resfriar o corpo parcial ou inteiramente para 

acelerar a recuperação, assim ajudando a reduzir os danos físicos e os marcadores de inflamação 

(Qu et al, 2020). 

A prática da crioterapia pós exercício é amplamente reconhecida e valorizada  devido 

ao seu efeito de vasoconstrição, que contribui para redução da inflamação ao diminuir o 

metabolismo celular, os efeitos benefícios da analgesia, e uma sensação melhorada de bem-

estar. Além disso, esse recurso se mostrou eficaz na redução dos sintomas da dor muscular de 

início tardio (DMIT) e na melhoria geral da recuperação após sessões intensas de exercícios 

exaustivos, destacando-se como uma estratégia superior em comparação com abordagens de 

recuperação passiva, proporcionando uma melhora significativa na recuperação física e no bem-

estar geral dos atletas (Allan, Malone, Alexander et al, 2022). 

A entorse de tornozelo é uma ocorrência comum tanto na população em geral quanto 

entre atletas. Destacando-se pela sua elevada incidência, esta lesão não apenas resulta em 

instabilidade crônica, com episódios recorrentes, do tornozelo, mas também em custos 

substanciais, tanto diretos quanto indiretos. Portanto, é crucial dispor de terapias eficazes para 

aliviar os sintomas e prevenir futuras recorrências. Entre as opções de tratamento disponíveis 

para entorses agudas de tornozelo, a crioterapia surge como uma abordagem frequentemente 

recomendada e amplamente utilizada por profissionais de saúde, devido ao baixo custo, 

facilidade de aplicação e considerações sobre sua eficácia potencial em ambientes clínicos 

(Moore, Fuller, Bellenger et al, 2023).  

A crioterapia é uma técnica muito utilizada no período de pós-operatório de 

procedimentos ortopédicos, tanto em cirurgias artroscópicas quanto em intervenções 

ortopédicas abertas. Em tratamentos como artroscopia do joelho, além da redução da dor, do 

edema e do consumo de analgésico, ela promove um aumento na amplitude de movimento. Este 

método está associado a um efeito analgésico, resultante de alterações na microvasculatura que 

reduzem a produção de mediadores inflamatórios, controlam o edema local e interrompem a 

resposta inflamatória do organismo diminuindo a velocidade de condução nervosa, assim 

contribuindo para a redução da sensação dolorosa (Duffaydar, Dong, Jebur et al, 2023). 

 

           É também conhecida como termoterapia por subtração, devido a um estímulo térmico 

sendo ele com temperatura abaixo da temperatura corporal para que ocorra uma retirada do 

calor corporal. O calor também é sempre transferido de maneira unidirecional do corpo, pois 

irá do mais aquecido para o menos aquecido. É indicada para tratamentos de dores de origem 

musculoesqueléticas, traumáticas, inflamatórias e agudas, faz a indução de relaxamento 
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muscular, quando apresenta sintomatologia dolorosa. A eficácia da técnica depende de vários 

fatores como pressão realizada, duração, região corporal abrangida, nível de atividade física 

anterior ou subsequente à aplicação, e modalidade de crioterapia escolhida, pois o tempo 

necessário para o resfriamento terapêutico e a frequência ideal de realização são importantes 

(Lee Y et al, 2023). 

 

       No período pós-operatório de procedimentos artroscópicos e também os ortopédicos 

abertos, a crioterapia é reconhecida por seu efeito analgésico, decorrente de modificações na 

microvasculatura que resultam na redução da produção de mediadores inflamatórios, na 

diminuição do edema local, na supressão da resposta inflamatória geral e na desaceleração da 

velocidade de condução nervosa. O uso de sacos de gelo, bolsas de gelo ou dispositivos de 

crioterapia contínua durante esse período tem sido associado à redução dos escores de dor na 

escala visual analógica e do consumo de analgésicos em cerca de metade dos estudos de 

pesquisa de forma direta (Kunkle BF et al, 2021). 

 

         Os dispositivos de crioterapia continuam apresentando resultados superiores em pacientes 

que praticam esportes, onde são feitos procedimentos ortopédicos submetidos a operações de 

artroscopia do joelho, quando comparados a outras intervenções e áreas do corpo do atleta. Eles 

demonstraram uma redução significativa da dor, inchaço e consequentemente do consumo de 

analgésicos, além de um aumento na amplitude de movimento, em comparação com o uso de 

sacos de gelo ou bolsas de gelo, pois promove a vasoconstrição do local tratado, reduzindo o 

fluxo sanguíneo local, diminuindo a permeabilidade das células e reduzindo espasmos 

musculares  (Krampe PT et al, 2023). 

 

          Diante disso, o objetivo do estudo é compreender os efeitos da crioterapia como recurso 

terapêutico no tratamento de lesões de atletas de alta performance, contribuindo como 

ferramenta para os profissionais de saúde, bem como para o autoconhecimento dos atletas e 

fomentação de novas pesquisas. Nesse sentido, é fundamental a integração das informações 

para que as lesões dos atletas de alto rendimento sejam melhor manejadas por parte dos 

profissionais, podendo a crioterapia ser um dos possíveis recursos utilizados para estimular a 

capacidade regenerativa, auxiliando no treinamento e na qualidade de vida dos atletas. Portanto, 

pode-se enfatizar a relevância da análise para a equipe multidisciplinar e o atleta, 

visando  construir mecanismos e técnicas que conduzam uma prática que promova saúde dentro 

do esporte.  
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2. MATERIAIS E MÉTODOS 

         Trata-se de uma revisão narrativa de literatura com abordagem descritiva, realizada por 

meio de um levantamento bibliográfico na base de dados da Medical Literature Analysis and 

Retrivel System Control (Medline) via PubMED e BVS, utilizando os descritores 

“Cryotherapy”, “Injuries in athletes”, “Therapeutic resources” retirados dos descritores em 

Ciências da Saúde (DeCS). Como critérios de inclusão foram utilizados artigos publicados nos 

últimos 5 anos (2019-2023). Foram excluídos 3.562 artigos, por duplicação em bases de dados, 

tema não compatível com a pesquisa, duplicidade literária entre as bases de dados, textos em 

idiomas de origem eslavo. Por fim, foram selecionados 9 estudos para a elaboração do trabalho. 

FLUXOGRAMA 
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3. RESULTADOS  

 

Um estudo realizado por Qu et al. (2020) com 12 atletas corredores de média e longa 

distância onde foram aplicados diferentes modelos de crioterapia e recuperação de sequência 

de tempo de danos musculares induzidos por exercício. Os resultados desse estudo indicaram 

que, a crioterapia de corpo inteiro (WBC) apresentou melhores resultados em comparação 

com métodos de controle e imersão em água fria (CWI), enquanto a terapia com á contraste 

(CTW) também apresentou efeitos positivos, porém mais fracos que a WBC. 

No estudo de coorte feito por Lázaro et al. (2019), com jogadores de basquete 

masculino, avaliou-se a eficácia da crioterapia compressiva imediatamente após cada partida 

e cada treino. Foi verificado que o grupo de intervenção retratou uma diminuição progressiva 

dos marcadores de dano muscular, e no grupo controle esses marcadores aumentaram 

progressivamente. Apresentou também uma melhora na força muscular e diminuição da 

percepção de esforço ao longo do tempo, nos participantes que receberam a intervenção da 

crioterapia compressiva imediata. 

Moore et al. (2023), investigou através da revisão de literatura e em estudos feitos com 

participantes envolvidos em esportes ou considerados fisicamente ativos, e comparou a CWI 

com outras modalidades de recuperação. Os resultados foram que o CWI foi superior a outros 

métodos na recuperação de dores musculares e semelhante a outras técnicas na recuperação 

de força e flexibilidade em lesões de atletas.  Ademais, foi mais eficaz que a recuperação ativa, 

terapia com água contrastada e imersão em água quente para a maioria dos resultados de 

recuperação. 

Fisiologicamente, a eficácia da crioterapia é reconhecida principalmente devido aos 

benefícios analgésicos associados à diminuição da condução nervosa sensorial, esses efeitos 

foram estudados e abordados ao longo da história, nos primórdios havia a aplicação de neve 

e gelo direto a área lesada, hoje a uma abordagem de temperaturas extremas (-100 graus 

celsius) de ar frio, predominante esse tipo de tratamento nos atletas (Allan, 2022). 

 

4. DISCUSSÃO 

Os estudos selecionados proporcionam insights importantes sobre os efeitos da 

crioterapia no tratamento de lesões em atletas de alta performance, abordando diferentes 

técnicas e contextos. No estudo conduzido por Qu et al. (2020), destaca-se a eficácia da 
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crioterapia de corpo inteiro (CWI) em comparação às outras modalidades feitas no estudo, 

dentro da recuperação das lesões musculares em corredores de média e longa distância. O 

CWI apresentou melhores resultados em termos de redução da atividade plasmática de 

creatina quinase (CK) e proteína C reativa (CRP), além de melhorar a sensação percebida e a 

altura do salto vertical. 

Lázaro et al. (2019) focou nos efeitos da crioterapia compressiva imediata em 

jogadores de basquete masculino e foi identificado uma diminuição progressiva dos 

marcadores de dano muscular, notou-se também uma melhora da força muscular e percepção 

de esforço ao longo do tempo. Esses resultados indicam a importância da aplicação imediata 

da crioterapia após as atividades intensas para melhorar a recuperação e desempenho dos 

atletas. 

A revisão de literatura construída por Moore et al. (2023) consolida os achados dos 

estudos anteriores, sugerindo que a imersão em água fria é melhor que as outras modalidades 

descritas na literatura para a recuperação e alívio de dor muscular, mas quando se fala em 

força e flexibilidade não há diferença com outros métodos. O que reforça a eficácia da CWI 

como uma estratégia de recuperação pós-exercício, especialmente para atletas envolvidos em 

atividades intensas. O que reforça o estudo realizado por Allan et al. (2022), onde foi 

observado que a crioterapia se mostra reconhecida principalmente por efeitos analgésicos que 

estão associados à diminuição da condução nervosa sensorial. 

No estudo de Kunkle et al. (2021), verificou-se que a crioterapia no pós operatório foi 

eficaz na analgesia onde reduziu os escores pela escala visual analógica e na diminuição do 

uso de opióides, bem como na redução do tempo de internação hospitalar. Assim como 

Duffayday et al. (2023) e Lee et al. (2023) encontrou os mesmos benefícios no pós-operatório 

de pacientes com artroplastia de joelho, redução de dor e medicação nesses indivíduos. 

Apesar da crioterapia mostrar benefícios no pós-operatório de artroplastia de joelho, o 

autor Krampe et al. (2023) relata que foi verificado muitos vieses metodológicos e o estudo 

realizado não conseguiu confirmar os efeitos da técnica de fato e são necessários mais estudos 

para entender melhor os efeitos. 

Por fim, os resultados de modo geral destacam a eficácia das diferentes modalidades 

de crioterapia, como WBC e CWI, na recuperação muscular e na melhora do desempenho dos 

atletas. Porém, ainda são necessárias mais pesquisas para entender os mecanismos subjacentes 

e otimizar a aplicação da crioterapia como uma estratégia de recuperação eficaz e segura. 
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5. CONCLUSÃO 

 

Portanto conclui-se que a pesquisa demonstrou que a utilização da crioterapia de certo 

modo contribui para a redução do processo inflamatório muscular em atletas. Além de ser 

relatado durante os resultados diminuição progressiva dos marcadores de dano muscular, 

melhora na força muscular e diminuição da percepção de esforço ao longo do tempo, em 

pacientes que fizeram a utilização da técnica de crioterapia. 

Como também é evidenciado nos resultados que a eficácia da crioterapia como meio de 

recuperação depende do tempo de manutenção da temperatura e do momento em que ocorreu a 

lesão ou término do exercício. 

 Contudo, foi evidenciado a necessidade de mais estudos voltados para a temática da 

crioterapia no tratamento de lesões em atletas, em virtude da escassez de artigos voltados para 

a temática. Recomendado assim, que sejam realizados novos estudos para poderem confirmar 

ou não os resultados aqui encontrados. Assim como identificar de forma mais precisa os reais 

efeitos da crioterapia no processo de tratamento de lesões em atletas de alta performance.  
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