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TRABALHOS POSITIVOS NEUTROS / MISTOS NEGATIVOS

Desfecho fisiolégico (ndo é prova de eficacia clinica cardiovascular). A meta-analise de referéncia reine WBC, crioestimulagcdo parcial e imersdo em
agua fria— néao é exclusiva de WBC.

COMPOSICAO DA EVIDENCIA

1 meta-analise | revisdo sistematica, 3 estudos observacionais / experimentais

COMO A CRIOTERAPIA AJUDA

A exposic&o ao frio aumenta a atividade parassimpatica — o indutor natural do relaxamento — e modula as catecolaminas. E a base
fisioldgica da sensacéo de recuperacgédo e relaxamento apds a sessao.

0 QUE 0S ESTUDOS ENCONTRARAM

e A maior meta-analise da area (Jdidi 2024: 27 estudos revisados, 24 meta-analisados) confirma aumento da atividade
parassimpatica — subiram RMSSD, intervalo RR e a banda HF, e cairam a banda LF e a razdo LF/HF, efeito que persiste por cerca
de 15 minutos apos o frio.

e Houve ainda leve queda da frequéncia cardiaca e pequeno aumento da pressao arterial média; a resposta depende do perfil da
pessoa e da técnica de resfriamento.

e Um estudo de WBC (Fonda 2014) comparando durag8es de 90 a 180 s nao achou diferencga significativa em frequéncia cardiaca
nem pressao arterial: 150 s ja basta, e sessdes mais longas s6 aumentam o desconforto — reforca a estabilidade cardiovascular da
sessdo bem dosada.

e Sao efeitos fisiolégicos transitérios, seguros em atletas amadores — sustentam o uso para recuperagao e relaxamento, ndo como
tratamento cardiovascular.

PROTOCOLO SUGERIDO

1 a 3x/semana, em qualquer horéario.

IMPORTANTE SABER

E uma resposta fisiolégica de relaxamento — n&o é tratamento de doenca cardiovascular. Ha contraindicacdes cardiacas importantes:
triagem médica é obrigatéria.

REFERENCIAS, RESULTADO & LINKS (4 TRABALHOS)

Sl Jdidi et al., 2024 — J. Thermal Biology (revisao sistematica + meta-analise e meta-regressao; 24 estudos)
AEREALES Louis et al., 2020 — Eur. J. Applied Physiology (catecolaminas/HRV)
Fonda, De Nardi & Sarabon, 2014 — J. Thermal Biology (duracéo x resposta térmica e cardiovascular)

Coppi et al., 2022 — Frontiers Cardiovascular Medicine (fisioldgico)
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