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Resumo

Objetivo: Realizar uma revisao de literatura, de forma sistémica, de estudos clinicos com o
intuito de investigar os principais efeitos da Imersdo em &gua fria no desempenho esportivo de
atletas de diversas modalidades. Método: foi realizada uma revisao sistematica, por meio de
buscas nos bancos de dados MEDLINE, SciELO, Google scholar e LILACS, Adotou-se como

critérios de inclusdo artigos com delineamento de ensaio clinico que abordaram os efeitos da
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imersdo em agua fria no desempenho esportivo. Resultados: Inicialmente foram identificados
129 artigos, apés a aplicacdo dos critérios inclusivos, 09 artigos compuseram esta revisao
sistematica. Conclusdes: Conclui-se que o emprego da Imersdo em agua fria possibilita a
melhora da recuperacéo e do tratamento e diminuigéo da fadiga muscular de atletas. Sugerindo
uma otimizacao do desempenho esportivo desses atletas durante a pratica de exercicios fisicos.

Palavras-chave: Cold-Water Immersion, Pre-Cooling, Thermoregulation.
Area Tematica: Temas transversais- Outros.

E-mail do autor principal: emanuelmacedoc@gmail.com

1 INTRODUCAO

O desempenho esportivo tanto no esporte profissional quanto no amador abrange
diversos elementos de cunho individual e ambiental. Os individuais estdo diretamente
relacionados com a genética e biotipo de cada individuo, e, consequentemente de como corpo
responde aos treinamentos e as competicdes. Ja 0s ambientais ou 0s extrinsecos, estdo
associados ao tipo de modalidade, duracédo, treinamento, recuperagdo e intensidade, além de
outros fatores que podem influenciar a otimizacdo das capacidades fisicas ou regenerativas
(BOMPA KO e HAIFF LF, 2013; HAN MN et al., 2016).

Freitas et al., (2014) e Han et al., (2016), ressaltam que desempenho pode ser otimizado
por meio das seguintes capacidades fisicas: forca, poténcia e a resisténcia muscular, sendo estas
um processo bioguimico e biomecanico que respondem aos estimulos externos. Dentre essas
capacidades, a forca é descrita como o torque méaximo gerado pelo recrutamento de
determinadas fibras musculares de um unico musculo ou por grupos musculares em
determinado movimento. Ja a poténcia muscular é o produto da forca versus a velocidade,

durante a agdo muscular.

Por sua vez, a resisténcia muscular é a capacidade do musculo em manter um
movimento com a mesma intensidade por um determinado periodo (HAN MN et al., 2016;
PICERNO AB et al., 2016; ALI CF et al., 2016).

A falta de resisténcia muscular, ou de qualquer outra capacidade fisica pode resultar no

desenvolvimento da fadiga muscular, ocasionando em uma drastica reducdo no desempenho
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esportivo e no aumento do risco de desenvolver lesdes (HUYGAERTS S et al., 2020; WONG
T et al., 2020).

Portanto, a otimizagao dessas capacidades e a prevencao ou tratamento da fadiga sao de
suma importancia para a manutengdo e/ou acréscimo do desempenho esportivo (TAVARES F
et al., 2019). Dentro dessa premissa, a fisioterapia tem visado contribuir para a melhora dos
resultados esportivos, visto que o desempenho esportivo “propriamente dito” é a soma dos
fatores individuas e extrinsecos, na qual os treinamentos ou qualquer tipo de abordagem
fisioterapica, que sdo consideradas extrinsecas, pode influenciar tanto na recuperacdo da
capacidade fisica como na sua otimizacdo (EGANA M et al., 2019).

Neste contexto, diferentes intervencdes terapéuticas tém sido empregadas em atletas
para acelerar a recuperacdo e manter e/ou melhorar os resultados esportivos. Dentre essas
intervencdes, vem sendo reportado o emprego da Imersio em Agua Fria (IAF) (BOUJEZZA H
etal., 2018).

A IAF é definida como a imersdo de parte do corpo em agua, por um determinado tempo,
sendo que o principal objetivo dessa técnica € de controlar de forma terapéutica o dano muscular
induzido pelos exercicios intensos (BOUJEZZA H et al., 2018; TAVARES F et al., 2019). Visto
que a préatica esportiva de alta intensidade pode gerar altas temperaturas, comumente na faixa
entre 39,4 e 40,0 °C e induzir varios danos musculares (NADERI A et al., 2019).

Contudo, grande parte dos estudos com padrées metodoldgicos aceitaveis sobre 0 uso
IMF em atletas, investigam a recuperacgéo desses atletas (MCPHEE J et al., 2017; PEAKE JM
et al., 2017). Portanto, a investigacdo da recuperacgéo dos atletas e o efeito no desempenho séo
de suma importancia, uma vez que tanto a recuperagao quanto o desempenho estao intimamente
relacionados (TAVARES F et al., 2019; KRUEGER M et al., 2020).

O objetivo do presente estudo é realizar uma revisdo de literatura sistematica sobre 0s

efeitos da IAF no desempenho esportivo de atletas de diversas modalidades.

2 METODO

O presente trabalho foi realizado por meio de uma revisao sistematica, na qual foram
seguidas as recomendaces do Preferred Reporting Items for Systematic Review and Meta-
Analyses (PRISMA) (MOHER et al., 2009). Para tal, foi realizada buscas nos bancos de dados
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MEDLINE, SciELO, Google scholar e LILACS, e foram considerados artigos publicados até
outubro de 2020. Adotou-se ainda como critérios de inclusdo artigos com delineamento de
ensaio clinico que abordaram os efeitos da imersdo em agua fria no desempenho
esportivo.
A busca nos bancos de dados se deu da seguinte forma: os descritores da intervengéo

99 (13 2 (13

“cold-water”, “cold water immersion”, “Pre-cooling”, “thermoregulation

29 ¢

physical therapy
interventions”, e “physiotherapy”, com os descritores de desfechos: “performance”, “Increase
performance”, “aerobic capacity” and “muscle strength”, e “endurece”. Foram excluidos os
estudos realizados em animais ou que ndo abordagem a tematica relacionada a performance
e/ou desempenho esportivo, ou que ndo apresentassem informagGes relevantes na area da
fisioterapia, além de trabalhos de revisao sistematica e de literatura, teses e dissertacdes, assim
como artigos cujo texto completo ndo estava disponivel nem mesmo apos busca de referéncia,
ou seja, aqueles cuja aquisicdo, por algum problema técnico, ndo fosse possivel.

Dentre os artigos selecionados, foram tabuladas as principais variaveis de interesse.
Todo o processo de revisdo sistematica foi conduzido por um Unico pesquisador, sendo este
processo realizado de forma independente, na qual as discordancias durante o processo de
selecdo foram decididas pelos critérios de inclusdo previamente estabelecido.

No processo de revisdo sistemética, primeiramente foi realizado uma avaliagcdo dos
titulos dos artigos cientificos, sendo selecionados 0s que mencionavam os efeitos da imersao
em agua fria. Em seguida foi realizada uma leitura minuciosa dos resumos a fim de identificar
os critérios de inclusdo e exclusdo previamente estabelecidos, sendo selecionados apenas
aqueles que avaliaram o desempenho esportivo. Em seguida, foi realizada a leitura completa
(LC) dos artigos selecionados. Para avaliacdo da qualidade dos trabalhos analisados, foi
empregado a escala PEDro, onde trabalhos que apresentassem escores igual ou menor de 3 nao
foram considerados, sendo apenas considerados estudos que evidenciassem scores igual ou
maior que 4. De acordo com Almeida et al. (2018), as pesquisas avaliadas pela escala podem
ter escore variando de 1 a 10 item um néo é utilizado para pontuacdo), visto que o maior valor

representa a melhor qualidade metodoldgica do estudo clinico.
3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Para avaliacdo da qualidade dos trabalhos analisados, foi empregado a escala PEDro,

onde trabalhos que apresentassem escores igual ou menor de 3 ndo foram considerados, sendo
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apenas considerados estudos que evidenciam escores igual ou maior que 4. De acordo com

Almeida et al. (2018), as pesquisas avaliadas pela escala podem ter escore variando de 1 a 10

item um ndo é utilizado para pontuacao), visto que o maior valor representa a melhor qualidade

metodoldgica do estudo clinico.

Tabela 1. Classificacdo dos ensaios clinicos randomizados controlados de acordo com a escala PEDro.

Estudos Critérios (PEDro)
Autor Ano 1 2 4 5 6 7 8 9 10 11  Total

Soultanakis et al. 2015 sim sim sim X X X X sim sim X 5

Garcia et al. 2016 sim sim X X X X X X sim  sim 4

Yeung et al. 2016 sim  sim sim X X X X sim  sim X 5

Stevens et al. 2017 sim sim sim X X X X sim sim X 5

Boujezza et al. 2018 sim  sim sim X X X X sim sim X 5

Egafa et al. 2019 sim  sim sim X X X X sim sim X 5

Freitas et al. 2019 sim sim X X X X X sim sim X 4

Tavares, et al. 2019 sim sim sim X X X X sim sim X 5

Krueger et al. 2020 sim  sim sim X X X X sim  sim X 5

Fonte: Autores, 2019
Tabela 2. Detalhamento dos estudos selecionados.
Autor/Ano TE Titulo Objetivo PP
Impact of cool and warm
Teste . . . . . o , .
. water immersion on 50-m  Investigar os efeitos da imersdo em &gua fria ou
Soultanakis et al. controlado, sprint performance and uente, entre dois sprints de 50 metros de J Sports Med Phys
2015 aleatério e print p . q ’ P x Fitness
CroSSOVer lactate recovery in natacao
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Effects of Cold Water
Immersion on Muscle
Teste controlado Oé(gg:z?tzgogoeé ”or}g Investigar os efeitos da imersdo em agua fria na Medicine
e aleatorio epe -~ oxigenacdo muscular e no desempenho de atletas (Baltimore)
Fatiguing Exercise: A
Randomized Controlled
Study

Yeung et al.
2016

Cold Water Immersion is
Acutely Detrimental but . . . ~ , .
Teste controlado y Avaliar a eficacia da imersdo em agua fria na
e aleatorio Increases Performance

Post-12 h in Rugby recuperacdo e desempenho de jogadores de rugbi
Players

Garcia et al.
2016

Int J Sports Med

Running performance in

Teste the heat is improved by . ) .
L : . Comparar os efeitos do pre-resfriamento com o
Stevens et al. controlado, similar magnitude with . . o .
- . resfriamento no meio do exercicio no J Sports Sci
2017 aleatorio e pre-exercise cold-water
. . . desempenho de corredores
crossover immersion and mid-
exercise facial water spray
Effects of cold water
Boujezzaetal.  Teste controlado IMMErsion on aerobic Comparar 0 desempenho aerébio, ap6s a imerséo .
. capacity and muscle , - : Tunis Med
2018 e aleatério em agua fria em jogadores de futebol
strength of young
footballers
A 2.5 min cold water Avaliar se se a imersdo em agua fria afeta o
Egafia et al. 2019 crossover immersion improves dese_mpfenho d_o exercicio durante um t_este de 3 Sci Med Sport
randomizado prolonged intermittent sprint intermitente, projetado para imitar os
sprint performance

padrdes de atividade de esportes de equipe.
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Freitas et al.
2019

2019

Krueger et al.

Effect of Cold Water
Immersion Performed on
Successive Days on
Physical Performance,
Muscle Damage, and
Inflammatory, Hormonal,
and Oxidative Stress
Markers in Volleyball

Investigar os efeitos da imersdo em &gua fria no
Teste controlado
e aleatério de estresse inflamatério, hormonal e oxidativo Res

em jogadores de voleibol

Players
Effects of Chronic Cold- investigar os efeitos imersdo em agua fria
Tavares, etal.  Teste controlado ion in Eli . P :
e aleatorio Water Immersion in Elite  durante uma intensa fase de pre-temporgda de 3
Rugby Players semanas em atletas de Rugby de elite.
The physiological effects
of daily cold-water . foi . . ‘aua fri
Teste controlado immersion on 5-day I;xamlna}r 0s efeitos da imersdo em agua ra .
- pos-exercicio diario no desempenho da partida  Eur J Appl Physiol
e aleatorio tournament performance

2020

in international standard em jogadores de hoquei de campo

youth field-hockey players
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Fonte: Autores, 2019

De acordo com Boujezza et al. (2018) e Tavares et al. (2019), a diminuicdo da
temperatura muscular, ocasionada pela IMF, favorece a vaso constricdo e, consequentemente,
a diminuicdo do aporte sanguineo dos musculos periféricos, o que altera todo metabolismo
celular. Esse processo permiti a reducao da inflamacéo, ou seja, proporciona uma recuperacdo
mais rapido, alem de diminuir de forma consideravel o risco de desenvolvimento de ledes
musculares e articulares.

Estudos (MCPHEE et al., 2017; PEAKE et al., 2017), evidenciam que 0 emprego dessa
terapia favorece a recuperacdo e o tratamento da fadiga muscular. Entretanto, é necessario
avaliar, também, os efeitos dessa técnica sobre o desempenho esportivo em competi¢es ou na
pratica de exercicios fisico. Nesse contexto, o objetivo deste estudo foi de investigar se essa
recuperagdo, promovida pela IMF, também ¢é benéfica para o rendimento fisico/esportivo.

Portanto, todos os estudos selecionados e analisados pelo presente estudo investigaram
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o efeito do IMF sobre o desempenho esportivo, sendo avaliados suas consequéncias durante
teste fisico (sprints, corridas, saltos etc.) e jogos oficiais (hoquei, futebol entre outros), além dos
efeitos metabdlicos proporcionado por esta técnica.

A maioria dos estudos (SOULTANAKIS et al., 2015; GARCIA et al., 2016;
BOUJEZZA et al., 2018; EGANA et al., 2019; FREITAS et al., 2019; TAVARES, et al., 2019),
empregaram testes fisicos como uma das principais formas para avaliar os efeitos do IMF sobre
0 desempenho esportivo. Nos estudos de Boujezza et al. (2018) e Egafia et al. (2019), foram
empregados IMF até 11 °C e com tempo superior ha 2, 5 minutos de imersdo, sendo constatado
a otimizac&o dos testes fisicos, ou seja houve o aumento do nimero e da amplitudes dos saltos,
além da diminuicao do tempo de corrida.

Corroborando com esses achados, Garcia et al. (2016), evidenciaram que oito atletas de
Rugby apds serem submetidos a IAF melhoraram o desempenho no exercicio de saltos e nos
especificos das modalidades. Yeung et al. (2016), também constataram que além do
desempenho esportivo houve uma melhora metabdlica no que se refere a oxigenag¢do muscular,
diminuicdo da temperatura da pele, da frequéncia cardiaca, da pressédo arterial e dor muscular
durante os protocolos de dinamometria (isonética).

Por fim, Stevens et al. (2017), também verificaram a melhora da resposta
cardiorrespiratdria, ativacdo muscular e respostas perceptivas das concentraces sanguineas de
lactato e prolactina, durante a corrida.

Os resultados positivos da IAF, podem ser explicados por dois mecanismos o primeiro
seria a vasoconstricdo local, que alteraria a transmissdo sistema nervoso, proporcionando a
reducdo da resposta inflamatoria, conforme ja citado anteriormente (BOUJEZZA et al. 2018).
O segundo mecanismo ¢é induzido pelo uso de agua fria que favorece o aumento da pressdo
hidrostatica nas partes submersas do corpo. Esse processo faz com que a pressdo da agua seja
maior do que o ar no corpo do atleta, ocasionando a movimentacdo de gases, substancias e
fluidos. As alteracdes influenciam diretamente no tamanho do edema causado pelo exercicio, e
reduz os impulsos nervosos pela compressdo dos musculos e nervos (HAUSSWIRTH et al.,
2013; (BOUJEZZA et al. 2018).

Os dois mecanismos explicariam a diminui¢do da fadiga muscular e a melhora na
recuperacao, o que gera a otimizagcdo do desempenho durante a execucdo da atividade esportiva
ou de um exercicio especifico (EGANA et al. 2019).

Em contra partida, alguns estudos (SOULTANAKIS et al. 2015; FREITAS et al., 2019;
TAVARES et al., 2019; KRUEGER et al. 2020) nao constataram melhoras em relacdo ao
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desempenho esportivo ap6s a implementacdo da IAF. No estudo de Soultanakis et al. (2015),
que foi realizado com jovens nadadores é possivel destacar alguns erros metodoldgico, como
por exemplo a &gua considerada fria apresentar uma temperatura elevada (26, 5 °C), o que pode
ter prejudicado o resultado.

Ja Krueger et al. (2020), avaliaram o desempenho de aletas de Hoquei durante jogos de
uma competicdo, é sabido que esportes coletivos e jogos oficias varios fatores podem
potencializar ou diminuir o desempenho de cada atleta, como por exemplo a qualidade da
equipe adversario e o campo de jogo entre outros.

Portanto, apesar da maioria dos estudos indicaram que o emprego do IAF favorece a
recuperacdo e a diminuicdo e tratamento da fadiga muscular, e, consequentemente, a otimizacdo
ou potencializacdo do desempenho esportivo, pode-se dizer que esses resultados ndo sao
totalmente conclusivos.

Visto que quase a metade dos estudos analisados ndo indicam essa melhora ou néo
reportam resultados altamente conclusivos. Também é possivel ressaltar que o nimero de
estudos que abrange essa tematica ainda é limitado, quando comparado a estudos que sO
investigam a recuperagdo dos atletas. Assim, aconselha-se que novos estudos clinicos e

controlados sejam realizados, contemplando amostras mais amplas.
4 CONCLUSAO

Conclui-se que 0 emprego da Imersao em agua fria possibilita a melhora da recuperacéo
e do tratamento e diminuigdo da fadiga muscular de atletas. Sugerindo uma otimizagdo do
desempenho esportivo desses atletas durante a pratica de exercicios fisicos. Entretanto, estudos
que abordem um nimero maior de voluntarios sdo necessarios, pois ha poucos estudos clinicos,

aleatorizados e controlados que apresentam uma amostra consideravel.
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