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INTRODUCAO

A recuperacdo pos-esforco fisico € essencial para a manutencdo do
desempenho esportivo e prevengao de sobrecargas (Duarte, 2019). No contexto do
voleibol, modalidade caracterizada por treinos e jogos de alta intensidade, a
recuperacao fisica e psicoldgica torna-se crucial para a manuten¢ao do rendimento e

prevencao de lesdes (Santos et al., 2018).

Entre as diversas estratégias disponiveis, a crioterapia de imerséo tem se
destacado por seus potenciais efeitos fisioldégicos. Esse recurso consiste na imerséo
do corpo, total ou parcial, em agua fria ou com gelo, promovendo reducédo da
temperatura tecidual, diminuicdo do metabolismo local e alivio da dor (Postol et al.,
2025). Além disso, a técnica auxilia na remogao de subprodutos metabdlicos, reduz
a inflamacdo e melhora a percepgéo subjetiva de recuperagdo (lhsan; Watson;
Abbiss, 2016).

OBJETIVO

Revisar criticamente as evidéncias cientificas acerca dos efeitos da
crioterapia de imersdao no processo de recuperagcdao de atletas de voleibol,
enfatizando seus efeitos sobre dor muscular de inicio tardio, parametros bioquimicos

e desempenho funcional.
METODOLOGIA

O presente trabalho trata-se de uma revisdo narrativa da literatura. Foram
analisadas publicacdes cientificas relacionadas a crioterapia de imersdo em atletas,

incluindo ensaios clinicos, estudos de campo, revisdes e dissertacoes.

Os critérios de inclusdo abrangeram artigos publicados em portugués, inglés e

espanhol, entre 2016 e 2025, que abordassem a crioterapia aplicada a recuperagao

! Pedro Machado da Ponte. Graduando do curso de Fisioterapia da Faculdade de Apucarana — FAP. Apucarana —
Pr. 2025. Contato: william.matheusf@hotmail.com

2 Marcela Cristina Ceranto. Fsisioterapeuta. Pos-graduada em Terapia Intensiva. Pos-graduanda em Osteopatia.
Docente do curso de Fisioterapia da Faculdade de Apucarana — FAP. Apucarana-Pr. 2025. Contato:
marcela.cristina@fap.com.br



esportiva em modalidades de equipe ou similares ao voleibol. Foram excluidos
estudos que nao apresentassem resultados relacionados ao desempenho esportivo,

recuperacéo fisica ou marcadores bioldgicos de dano muscular.

As buscas foram realizadas nas bases PubMed, SciELO, Google Scholar e

PEDro, utilizando-se as palavras-chave: “crioterapia”, “imersao em agua fria”, “cold

” “

water immersion”, “recovery” e “voleibol”. A selegao priorizou estudos com amostras
de atletas e protocolos claramente descritos (temperatura, tempo de imerséo, tempo

poOs-exercicio para medidas).
RESULTADOS

A analise dos estudos demonstrou que a crioterapia por imersao pode auxiliar
na atenuacdo da dor muscular de inicio tardio (DMIT), com relatos de reducéo da
dor entre 24 a 72 horas ap0s exercicios intensos (Postol et al., 2025). Além disso,
observou-se melhora na percepgao subjetiva de recuperagdo, com sensagao de
prontiddo mais rapida para sessdes subsequentes (Duarte, 2019; Santos et al.,
2018). Em relacdo aos marcadores bioquimicos, alguns ensaios indicaram
diminuicdo nos niveis de creatina quinase (CK) e lactato em periodos entre 24 e 48
horas; contudo, os resultados mostraram-se heterogéneos (Duarte et al., 2019).
Quanto ao desempenho, alguns estudos identificaram melhora em parametros de
forca e poténcia em curto prazo, enquanto outros ndo observaram diferencas

estatisticamente significativas (Santos et al., 2018).

Quadro 1 — Resumo dos estudos

Autor/Ano | Tipo de Contexto Resultados
estudo

DUARTE, Dissertacdo/ | 14 atletas Uso da crioterapia associada ao

2019 Estudo de voleibol monitoramento da carga contribuiu para
longitudinal melhor percepgao de recuperacao.
SANTOS et | Estudo de | Equipe Efeitos imediatos da crioterapia sobre
al., 2018 campo profissional |variaveis de desempenho.
Montes

Claros Volei




POSTOL et | Reviséao Estudos Reducdo da dor muscular, apesar da
al., 2025 sistematica/ | sobre dor heterogeneidade entre protocolos.
Meta-analise | muscular
tardia

DUARTE et | Artigo em | Atletas  de Reforca a importancia do monitoramento

o . da carga e das estratégias de
al.,2019 periédico voleibol recuperacio.
IHSAN, Revisao Atletas de |A imersdo em agua fria melhora a
WATSON & | narrativa endurance [fecuperacdo por meio da redugao da
ABBISS/20 e exercicio jinflamagédo, melhora do fluxo sanguineo
16 intermitente Jocalizado, e diminuicdo da percepcéo de

fadiga e dor muscular

Fonte: Autor do trabalho (2025).

Foram observadas variagbes importantes entre os protocolos (temperaturas

variando tipicamente entre 5-15 °C, tempo de imersao de 5-20 minutos, imersao

parcial ou total), amostras pequenas e diferengas nos testes de desempenho

utilizados, o que limita comparagdes diretas (lhsan; Watson; Abbiss, 2016).

CONCLUSAO

A crioterapia de imersdao mostra-se promissora para reduzir a dor pos-

exercicio e melhorar a percepcao de recuperagao em atletas de voleibol. Contudo,

devido a variabilidade dos protocolos e limitagdes metodoldgicas existentes, ndo é

possivel estabelecer um protocolo universal. Pesquisas futuras com amostras

maiores, delineamentos randomizados e padronizagdo de protocolos (temperatura,

duragéo, tipo de imersédo) sdo necessarias para consolidar recomendacgdes praticas

e avaliar efeitos sobre marcadores bioquimicos e desempenho de forma robusta.
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