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RESUMO

Introducéo: A fadiga muscular é o sintoma mais comum apds exercicios extenuantes,
ocorrendo dano muscular por inducdo de uma resposta inflamatéria. Com a finalidade
de diminuir os sinais de inflamag&o gerados pelo exercicio, intervencdes terapéuticas
sdo realizadas. A imersdo em agua fria e massagem desportiva sdo comumente
utilizadas. Objetivo: Verificar a eficdcia da técnica de crioimersdo e massagem
desportiva na recuperacdo muscular de atletas pés-exercicios. Material e Método:
Trata-se de uma revisdo bibliografica de literatura. A busca dos artigos foi realizada
através das bases de dados eletrénicos, sendo incluidos estudos que abordaram a
utilizacdo da crioterapia e massagem desportiva como técnicas de recuperagdo
muscular poés-exercicio fisico. Resultados: Foram selecionados 20 artigos,
demonstrando eficacia das duas técnicas, diminuindo principalmente a percepcédo de
dor e fadiga. Conclusao: Crioimersdo e Massagem desportiva parecem ser duas
técnicas eficazes na recuperacao de atletas pds-exercicio fisico, podendo ser aliados
dos fisioterapeutas esportivos na prevencéao e reabilitacéo de atletas.
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ABSTRACT

Introduction: A pain and muscle fatigue are the most common symptoms after
strenuous exercise, muscle damage occurring by induction of an inflammatory response.
In order to reduce the signs of inflammation generated by the exercise, therapeutic
interventions are performed. Cold water immersion and sports massage are commonly
used. Objective: To verify the effectiveness of the technique of cryoimmersion and
sports massage in the muscular recovery of athletes after exercises. Method: This is a
bibliographical review of literature. The articles search was carried out through the
electronic databases, and studies were included that addressed the use of cryotherapy
and sports massage as techniques of muscle recovery after physical exercise. Results:
Twenty articles were selected, demonstrating the effectiveness of both techniques,
mainly reducing the perception of pain and fatigue. Conclusion: Cryoimmersion and
Sports Massage seems to be two effective techniques in the recovery of athletes after
physical exercise, being able to be allies of Sports Physiotherapists in the prevention
and rehabilitation of athletes.
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1. INTRODUCAO

A dor e a fadiga muscular sdo os sintomas mais comuns apo0s exercicios
extenuantes, ocorrendo dano muscular por inducéo de uma resposta inflamatéria e reducao
das reservas de energia.! A fadiga é produto do estresse posto aos sistemas fisioldgicos, e
esta relacionada a varios fatores extrinsecos e intrinsecos, entre eles a desidratacao,
diminuicéo do glicogénio, lesdo musculoesquelética e cansaco mental,? dificultando assim
0 processo de recuperacdo muscular, sendo que os membros inferiores sao as partes do
corpo que mais séo atingidos pela dor e fadiga. 34

A fim de melhorar o desempenho do atleta, a fadiga e dor muscular devem ser
diminuidas através da recuperacédo, que restaura o processo fisioldégico e psicolégico do
corpo. °® Sendo assim, a recuperacgéo dos atletas ganhou maior credibilidade nos Ultimos
anos, onde Fisioterapeutas Esportivos utilizam com frequéncia protocolos recuperativos
pos exercicios® com o objetivo de minimizar a fadiga apds o exercicio, prevenir a dor
muscular de inicio tardio (DOMS) e diminuir os riscos de lesdes,’ pois o melhor
desempenho esportivo do atleta esta diretamente ligado com a maior rapidez na
recuperacao.?

Com a finalidade de diminuir os sintomas causados poés-exercicios exaustivos,
intervencdes terapéuticas sdo realizadas. A massagem desportiva € uma das condutas
mais utilizadas, definida como uma técnica de compressao manual e percussodes ritmicas
do tecido muscular visa aumentar o fluxo sanguineo e linfatico, eliminando os catabdlitos,
reduzindo assim a sensacdo de fadiga e alivio da dor. A massoterapia baseia-se
fisiologicamente pela liberagdo de B-endorfinas e o efeito neuroldgico, causado pelo
estimulo mecanico através do contato manual na pele.®

Outra estratégia comum de recuperacdo em atletas é a imersdo em agua fria, com o
objetivo de diminuir o inicio tardio de dor muscular e reduzir a percepcdo de fadiga,°
baseando-se pela fisiologia da vasoconstricdo periférica, reduzindo assim 0 processo
inflamatério pela diminuicdo do metabolismo celular.!?

O objetivo deste estudo foi verificar a eficacia da técnica de crioimersdo e massagem

desportiva na recuperacdo muscular de atletas pdés-exercicios.

2. MATERIAIS E METODOS

O presente estudo trata-se de uma revisdo de literatura e a busca dos artigos foi

realizada através das bases de dados eletronicos: Scientific Electronic Library Online
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(SCIELO), Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e Medical Literature Analysis and Retrieval
System Online (MEDLINE). Os descritores utilizados foram: Crioterapia e massagem
desportiva, fisioterapia.

Os artigos foram pré-selecionados por meio dos titulos e andlise dos resumos, sendo
pesquisados artigos de qualquer idioma, que foram publicados entre os anos de 2010 a
2017.

Os critérios de inclusao foram: estudos que abordaram a utilizacao da crioterapia e
massagem desportiva como técnicas de recuperacdo muscular pds-exercicio fisico em
atletas. Foram incluidas literaturas de pesquisa original, artigo de revisdo e metaanalise, e
excluidas literaturas com metodologias falhas e publicacdes que ndo estivessem de acordo

com os objetivos da reviséo.

3. RESULTADOS

Foram encontrados 57 artigos sobre o tema da revisdo, e ap0s a analise de dois
avaliadores, foram selecionados 20 artigos que se enquadravam nos critérios para a
elaboracdo da tabela de resultados, nos quais ofereceram conclusdes significativas que

estavam de acordo com o objetivo desta revisao.

Tabela 1. Autores, ano de publicacéo, objetivo e resultado dos artigos incluidos nesta
reviséao.

Autor Objetivo Resultado

Crowther et al. 2017 Investigar as técnicas de Crioimersdo foi a segunda
recuperacdo utilizadas pelos estratégia de recuperacdo
atletas de esporte de equipe mais eficaz, utilizada pelos
em varios niveis de atletas, por reduzir o edema,
competicao. inflamagéo e diminuir a dor

muscular, sendo que a primeira
estratégia foi a associacdo
entre 0 sono e a massagem.

Lombardi et al. 2017 Fornecer uma visdo geral Crioimersao vém sendo
completa e atualizada da demonstrada como uma
técnica de crioimersao. estratégia preventiva contra os

efeitos da inflamacéo induzida
pelo exercicio, melhorando a
dor e estresse muscular,
guando comparada com grupo
nao tratado.
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Yeung et al. 2016

Machado et al. 2016

Nunes et al. 2016

Resnick 2016

Hayter et al. 2016

Roberts et al. 2015

Hohenauer et al. 2015

Investigar os efeitos da
imersdo na agua fria sobre a
oxigenacdo muscular e o
desempenho durante
exercicios repetidos de
exercicio fatigante em um

grupo de jovens adultos
saudaveis.
Determinar a eficacia da

crioimersdo no manejo da dor
muscular em comparagao com
a recuperagao passiva.

Se a massagem terapéutica
poderia otimizar a
recuperacao de atletas depois
de competir um triathlon de
longa distancia.

Comparar os efeitos da
massagem e recuperacdo em
repouso apés exercicio de
esteira submaxima.

Comparar o efeito do
crioimersdo e do tratamento
do ar frio sobre o desempenho
maximo do ciclismo e os
marcadores de dano muscular
pos-exercicio.

Examinar os efeitos da
imersdo em agua fria sobre a
dinAmica cardiaca,
hemodinamica muscular,
termorregulacéo.

Determinar criticamente 0s
efeitos de diversas aplicacdes
de resfriamento comparadas
ao esfriamento de tonus,

Segundo o estudo, a imersao
em agua fria diminuiu a
frequéncia cardiaca,
temperatura da pele, melhorou
a  Oxigenacéao muscular,
diminuiu a percepcéao de dor no
dia seguinte ao protocolo de
fadiga muscular, porém né&o

melhorou o0 desempenho
muscular no exercicio
subsequente.

Crioimersdo € mais eficaz que
a recuperacgao passiva. Sendo
gue as temperaturas de 11 °C
a 15° produzem melhores
resultados e de 11 a 15
minutos de duracéo, teve uma
diminuicAo mais significativa
da dor.

A massagem terapéutica foi
eficaz na diminuicdo da dor e
percepcéao da fadiga.

Massagem imediatamente
apos o exercicio diminuiu a
frequéncia cardiaca e teve um
efeito positivo na resposta de
relaxamento, comparando com
a recuperagao passiva.

A crioimersdo minimiza o0s
efeitos da fadiga muscular, que

séo induzidas pelos
treinamentos de alta
intensidade.

Imersdo em &gua fria diminuiu
a hemodinamica, temperatura
tecidual e manteve a forca
muscular. Enquanto a
recuperagdo ativa manteve a
hemodinamica, temperatura
tecidual e diminuiu a forgca
muscular  pés-exercicio de
resisténcia.

A crioimersao obteve melhor
resultado, comparando com
outras técnicas de
resfriamento, reduzindo o0s
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Bervoets et al 2015

Tiidus 2015

Leeder et al. 2015

Versey et al. 2013

Delextra et al. 2012

Pointon e Duffield

2012

Crane et al. 2012

estratégias pos-exercicio
passivas por meio de
caracteristicas muito diversas
apos varios protocolos de
exercicio exaustivos.

Verificar se a massagem
terapéutica ¢é eficaz para
pessoas com  problemas
musculoesqueléticos em
relacdo a qualquer outro
tratamento ou nenhum
tratamento?

Comparar o0s efeitos da
massagem como forma de
recuperacao

Verificar a efichcia das
imersdes em agua fria sentada
e em pé, na recuperacdo da
atividade fisica extenuante.

Analisar os protocolos de
recuperacdo de imersdo em
agua investigados na
literatura, seus efeitos sobre a
recuperacao do desempenho.
Comparar 0s efeitos
massagem  desportiva e
crioimersdo intermitente nos
marcadores perceptivos e de
desempenho da recuperacao
por parte dos jogadores de

basquetebol apds partidas
competitivas.

Examinar os efeitos da
crioimersao sobre a
recuperacdo de  funcles

neuromusculares, fisiologicas
e perceptivas ap0s o exercicio
simulado de esporte de equipe
baseado em coliséo.

Avaliar a influéncia da
massagem no muasculo que
sofreu um exercicio intenso, a
fim de entender melhor se a
massagem € uma terapia
apropriada para reabilitagao
tecidual.

sintomas de dor de inicio tardio
e percepcao de esforco.

A massagem terapéutica
diminui a dor imediatamente
apos a intervencdo e melhora a
funcao.

Massagem teve um efeito
positivo na recuperacado pos-
exercicio submaximo

E uma estratégia eficaz na
diminuicdo da dor muscular de
inicio tardio.

Que a imersdo em agua fria
usada apropriadamente apés o
exercicio, pode auxiliar na
recuperacdo do desempenho
esportivo.

Imersédo em agua fria e
massagem desportiva tiveram
uma melhora na fadiga geral e
dor nas pernas. Porém a dor foi
menor no grupo de crioterapia.

Crioimerséo melhorou a
percepcdo de dor pos-
exercicio, porém nao foi eficaz
na reducdo do aparecimento
de marcadores sanguineos de
dano muscular, em exercicio
de contato.

A massagem terapéutica
parece ser benéfica, por
reduzir a inflamacdo e
promover a biogénese
mitocondrial.
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Prado et al. 2012

Ascencao et al. 2011

Rowsell et al. 2011

Wiltshire et al. 2010

Analisar a influéncia da
Crioimersédo  imediata ao
esforco fisico agudo no
Estresse Oxidativo no plasma
sanguineo

Avaliar os efeitos de uma Unica
sessdo de imersdo em agua
fria ou termo neutral apés uma
partida Unica sobre disfuncao
muscular e danos em
jogadores de futebol.
Investigar a eficacia da
imersdo em agua fria apos o
jogo de futebol

Testar a hipotese de que a
massagem ajuda na
recuperacdo muscular pos-
exercicio, através do aumento
do fluxo sanguineo muscular

Crioimersdo logo ap6s um
exercicio extenuante reduziu o
estresse oxidativo

Imersao em agua fria foi eficaz,
reduzindo alguns marcadores
bioquimicos,  funcionais e
perceptivos de dano muscular.

A crioimersdo diminuiu a
percepcéao de dor nas pernas a
fadiga geral nos jogadores

A massagem desportiva
compromete 0 fluxo
sanguineo, impedindo a
remocdo de acido lactico
sanguineo.

para melhorar remocao de
acido lactico.

4. DISCUSSAO

A presente revisao buscou verificar a eficacia da técnica de crioimersdo e massagem
desportiva na recuperacdo muscular de atletas pés-exercicios. Foram encontrados na
literatura 15 artigos tratando de crioterapia pos-exercicio.

Os principais achados neste estudo mostraram que a crioimersao diminuiu
significativamente a percepc¢édo de dor e fadiga nos atletas. Hohenauer et al.'® constatou
gue a crioimersao minimizou consideravelmente os sintomas de DOMS 24, 48 e 96 horas
apos o exercicio. Rowsell et al.,'* em um estudo prévio verificou uma diminuicdo na
percepcéo de dor nas pernas e fadiga geral em jogadores durante um torneiro de futebol,
jA Hayter'> et al. notou uma reducdo dos efeitos da fadiga muscular, ajudando na
recuperacdo do desempenho maximo no ciclismo. Em uma recente revisdo, a maioria dos
estudos houve melhora no cansaco muscular, dor, bem-estar apds exercicios extenuantes,
capacidade indutiva anti-inflamatéria da imersédo em agua fria'® e levando uma diminuicéo
da temperatura da pele, podendo ser uma explicagcédo para a diminuicdo da percepcao de
dor muscular.’

Yeung et al.l” observaram uma diminuicdo da frequéncia cardiaca, temperatura

corporea, aumento na disponibilidade de oxigénio muscular e aumento da capacidade
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oxidativa ap0s imersdo em agua fria, resultados semelhantes foram observados no estudo
de Roberts et al.,'® onde denotaram uma diminuicdo da hemodindmica cardiaca e
temperatura tecidual no grupo de crioimersdo, enquanto a recuperacao ativa manteve a
hemodinamica e a temperatura pos exercicio de resisténcia. Apoiando os achados citados,
Prado et al.'® mostraram uma diminuicdo significativa do estresse oxidativo com a
crioimersdo, uma vez que esse estresse pode estar associado a fadiga, a reducdo da
performance e ao dano muscular.

Dentre os artigos pesquisados o tempo mais comum de aplicagcéao foi de 10 a 15
minutos, com a temperatura variando entre 10 a 15°C, dados que coincidiram com o estudo
de Machado et al.,?° que as temperaturas entre 10 e 15°C com o tempo entre de 10 a 15
minutos podem proporcionar melhores resultados imediatos ou mais tardios.

Outra técnica de recuperacao retratada nesta revisdo foi a massagem desportiva,
frequentemente utilizada pés-exercicio. Nunes et al® realizou um trabalho com 74 atletas,
gue completaram uma prova de Triatlhon de longa distancia, dividiram dois grupos, um com
massagem desportiva no quadriceps por 10 minutos e um grupo controle, houve uma
diminuicdo na percepc¢ao de dor e fadiga no grupo experimental, porém néo teve reducao
significativa na dor de pressdo. Mesmo resultado relatado por Crane et al.,?! onde 11 jovens
foram submetidos a 10 minutos de massagem no quadriceps ap0s exercicio, constatando
um beneficio clinico por reduzir a inflamagéo e promogédo da angiogénese mitocondrial.
Conforme Resnick,?> a massagem apés o exercicio diminuiu a frequéncia cardiaca e
promoveu um relaxamento durante a recuperagao, considerando que a massagem foi mais
eficaz que a recuperacdo passiva. Nao corroborando com os resultados encontrados,
Witshire et al.?® realizou um estudo com 12 individuos, comparando a massagem,
recuperacdo ativa e passiva, pés 40% de contracdo isométrica maxima no antebraco e
verificou que a massagem comprometeu o fluxo sanguineo e ndo ocorreu remocéao de 4cido
latico sanguineo.

Delextra et al.?* compararam o efeito da massagem desportiva e crioimersdo em 16
atletas de basquete, sendo 8 mulheres e 8 homens, apo6s partidas oficiais. Constou que
houve uma diminuicdo da fadiga geral e dor nas pernas nos dois grupos, as mulheres
tiveram uma menor percepcado de fadiga nas duas situacdes e a imersdo em agua fria
promoveu menos dor que o grupo da massagem desportiva, e teve uma melhora no

desempenho de salto logo apos a intervencao.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

Através dos atuais resultados, imersdo em agua fria e a massagem desportiva
pareceram ser técnicas bastante eficazes na recuperacdo de atletas apds exercicios,
diminuindo consideravelmente a percepcéo de dor e fadiga muscular. Sendo assim, essas
duas estratégias de tratamento se tornam aliadas do Fisioterapeuta Esportivo na
reabilitacdo do atleta, podendo prevenir e melhorar seu rendimento na modalidade

praticada.
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