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TRABALHOS POSITIVOS NEUTROS / MISTOS NEGATIVOS

Metade dos estudos é neutra para desempenho — o beneficio sélido é em dor, fadiga e marcadores (CK/inflamagao).

COMPOSIGAO DA EVIDENCIA
2 meta-analises | revisdes sistematicas, 3 RCTs, 3 estudos controlados / revisdes, 4 estudos observacionais / experimentais

COMO A CRIOTERAPIA AJUDA

Aplicada logo apés o esforgo, reduz a dor muscular, a fadiga e os marcadores de dano (CK) e inflamagao, acelerando a sensagéo de recuperagéo.
0 QUE 0S ESTUDOS ENCONTRARAM

® Ensaios e meta-andlises mostram melhora de forga e da percepcéo de recuperacéo, além de reducéo de CK.
® Para ganho de desempenho agudo, os resultados sdo neutros — e ndo é superior a outras formas de frio.

® Acrioterapia repetida néo prejudica adaptag6es de forga/resisténcia (leve ressalva para poténcia explosiva).

PROTOCOLO SUGERIDO

2 a 5x/semana, logo apoés o treino; em competicao, entre as provas.

IMPORTANTE SABER
Ajuda a recuperar, néo a "turbinar" o desempenho. Em fase de ganho de forga/hipertrofia, fazer longe do treino de musculagéo.

REFERENCIAS, RESULTADO & LINKS (12 TRABALHOS)

POSITIVO Hausswirth et al., 2011 — PLoS ONE (WBC vs infravermelho)
Ziemann et al., 2012 — J. Athletic Training (tenistas)
De Nardi et al., 2015 — Cryobiology (flexibilidade aguda)
POSITIVO De Nardi et al., 2020 — Int. J. Sports Medicine (flexibilidade, mulheres)
Bouzigon et al., 2021 — Frontiers Sports Act. Living (consenso)
Wu et al., 2026 — Frontiers Sports Act. Living (meta-analise em rede)
De Nardi et al., 2011 — J. Sports Med. Phys. Fitness (imersdo em agua fria; ndo é WBC)
Dybek et al., 2012 — Biology of Sport (capacidade aerébica/anaerébica)
Huang et al., 2024 — Frontiers in Physiology (remadores)
Naylor et al., 2023 — Health Science Reports (dose, rugby)
Hagq et al., 2022 — Frontiers Sports Act. Living (adaptacdes ao treino)

Azevedo et al., 2022 — J. Clinical Medicine (meta-analise; ndo superior)

Legenda: EXFEE beneficio demonstrado sem efeito claro (EIEEP sem beneficio onde se esperava
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