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RESUMO

A atividade fisica de alta intensidade exige grande consumo de energia. Essa energia
vem de meios anaerdbicos e aerobicos das células que liberam espécies reativas com
oxigénio (EROs) no plasma sanguineo. Essas EROs diminuem o desempenho de
atletas nas sua atividades, nessecitando de uma recupecédo mais eficaz afim de
potencializar o desempenho do atleta. Este estudo teve por objetivo analisar a eficacia
e comparar os efeitos da fototerapia com LED e da crioterapia de imers&o no processo
de recuperacao de atletas. Trata-se de uma revisdo narrativa de carater exploratério,
onde foram realizadas leituras e coletas de informacgdes relevantes sobre o tema em
livros, artigos e documentos cientificos publicados no periodo de 2008 a 2024.
Conclui-se que a crioterapia mostrou beneficios na redu¢cdo da dor muscular e
diminuicdo do lactato, enquanto a fototerapia demonstrou ser eficaz na reparagao
tecidual e no controle da inflamacdo. Ambas sao eficazes na recuperagdo pos-
exercicio, cada uma com suas particularidades.
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ABSTRACT

High-intensity physical activity requires a high level of energy consumption. This
energy comes from anaerobic and aerobic means of cells that release reactive oxygen
species (ROS) into the blood plasma. These ROS reduce the performance of athletes
in their activities, requiring more effective recovery in order to enhance the athlete's
performance. This study aimed to analyze the effectiveness and compare the effects
of LED phototherapy and immersion cryotherapy in the recovery process of athletes.
This is an exploratory narrative review, in which relevant information on the subject
was read and collected in books, articles, and scientific documents published between
2008 and 2024. It was concluded that cryotherapy showed benefits in reducing muscle
pain and decreasing lactate, while phototherapy proved to be effective in tissue repair
and controlling inflammation. Both are effective in post-exercise recovery, each with its
own particularities.
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INTRODUCAO

O exercicio de alta intensidade consome grande quantidade de energia e
tende a induzir fadiga pds-exercicio. A promogé&o da recuperagéo fisica e psicologica
apds o exercicio € essencial para que os individuos mantenham ou melhorem seu
desempenho em treinos ou competicoes subsequentes, além de reduzir o risco de
lesdes (Peifei Gu et al., 2021).

O termo recovery tem se popularizado no meio esportivo como uma forma
simplificada de se referir ao processo de recuperagao do atleta apos sua exposicao a
uma sessdo de treinamento ou competicdo. De forma geral, o recovery esta
relacionado a recuperagao do equilibrio alostatico do organismo, caracterizando-se
pelo reestabelecimento dos recursos fisioldgicos e psicoldgicos investidos pelo atleta
(Kellman et al., 2018).

A fototerapia com lasers de baixa poténcia promove efeitos bioldgicos
benéficos, como propriedades analgésicas, anti-inflamatdrias e cicatrizantes, por meio
de um fendmeno conhecido como bioestimulacdo. A radiagcdo emitida pelo laser
terapéutico, afeta os processos metabdlicos das células-alvo, desencadeando efeitos
bioestimulantes que resultam em eventos celulares e vasculares, os quais interferem
diretamente no processo de reparo tecidual (Lins et al., 2010).

A crioterapia por imersdo, por sua vez, demonstra ser eficaz na reducio da
temperatura tecidual e do fluxo sanguineo, auxiliando na remog¢ao de subprodutos
metabodlicos musculares acumulados, modulando o dano muscular induzido pelo

exercicio e melhorando a fungéo do sistema nervoso autbnomo (lhsam et al., 2016).

Diante do exposto, torna-se evidente a importancia de investigar e comparar
os efeitos da fototerapia com LED e da crioterapia de imersdo no processo de
recuperacao de atletas. Um entendimento mais profundo dessas intervencgdes
terapéuticas pode fornecer subsidios valiosos para otimizar os protocolos de
recuperacao utilizados por profissionais da saude e treinadores esportivos, visando
tanto a maximizagdo do rendimento atlético quanto a prevencao de lesbdes. Dessa
forma, este estudo propde-se a realizar uma analise critica e fundamentada dos
beneficios e limitacbes dessas duas técnicas, contribuindo para a otimizacdo dos

cuidados de saude dos atletas.

METODOLOGIA



Foi realizada uma revisao bibliografica, compreendendo as seguintes etapas:
identificacdo do tema e formulacido da questdo de pesquisa, além da elaboracio dos
critérios de inclusdo e exclusao. Os critérios de inclusao foram: artigos publicados em
portugués, inglés e espanhol, do periodo de 2008 a 2024, disponiveis na integra, e
que abordassem o tema da comparacao da fototerapia com LED e crioterapia de
imersao no processo de recuperacdo de atletas. Os critérios de exclusdao foram:
artigos que nao abordavam diretamente a tematica proposta e que ndo estavam
disponiveis na integra.

A busca por artigos cientificos foi realizada nas seguintes bases de dados:
PubMed, GOOGLE Scholar , Scientific Eletronic Library Online (SciELO) e PEDro,
utilizando-se as palavras-chaves: recovery, fotobiomodulagao, crioterapia.

RESULTADOS

Foi realizado uma comparagédo entre sete artigos, afim de indentificar os
obtidos atraves da fototerapia com LED e crioterapia por imersao. Os resultados foram
dispostos em tabela para melhor comparacéo.

Tabela 1 — Resumo dos artigos.

Autor/Ano Tipo de Técnica Resultados
estudo estudada

Venter et al/ | Ensaio clinico Crioterapia  Resultados inconclusivos

2010

Matheus et | Ensaio clinico Crioterapia Melhora da carga no limite maximo, rigidez,

al/ 2008 sem evolugéo significativa no alongamento.

Tomadon et | Ensaio clinico Crioterapia Reducdao de dor muscular de inicio tardio,

al/ 2014 ap6s a indugcdao de dor muscular com
exercicios de plantiflexdo e dorsiflexdo em 20
individuos sedentarios.

Denis Smith/ | Ensaio clinico Crioterapia Reducgao significativa dos niveis de creatina

2020 quinase 48 horas apds atividade fisica.

Falcai et al/ | Ensaio clinico Fototerapia  Aceleragao a reparacao tecidual com menos

2010 desorganizacgao celular a partir do terceiro dia
de tratamento, além de estimular a




angiogénese.

Junior et al/ | Ensaio clinico Fototerapia Eficacia da fototerapia no controle da
2011 peroxidacao lipidica em atletas submetidos a

exercicios intensos.

Denis Smith/ | Ensaio clinico Fototerapia  Redugao imediata e significativa dos niveis de

2020 creatina quinase apos atividade fisica.

Fonte: Autor do trabalho (2024).

Os resultados apresentados na tabela acima refletem as principais
descobertas de estudos que investigaram os efeitos da fototerapia com LED e da
crioterapia por imersdo na recuperagao pos-exercicio. A comparagao entre o0s
diferentes ensaios clinicos e a revisdo sistematica evidencia a diversidade de
respostas observadas, destacando tanto a eficacia quanto as limitagdes das técnicas
analisadas. Este levantamento sistematico proporciona uma visdo clara das
evidéncias disponiveis, permitindo uma melhor compreensdao das intervencoes

utilizadas na otimizacéo da recuperagao atlética.

DISCUSSAO

Segundo Michel (2022), a otimizagdo do processo de recuperagdo pos-
exercicio é de fundamental importancia para o sucesso de atletas e suas equipes, de
modo que o tema recovery vem ganhando cada vez mais notoriedade no meio
esportivo.

Para analise dos efeitos terapeuticos da crioterapia e fototerapia no
desempenho de atletas, foram analisados os seguintes artigos: Venter et al. (2010)
conduziram um ensaio clinico com 890 jogadores de hdquei, futebol e hugby union da
Africa do Sul, com idade média de 22,3 anos. O estudo incluiu questionarios sobre
diferentes protocolos de recuperagdo, como estratégias naturais (recuperacgao ativa,
nutricdo e sono), fisicas (crioterapia, termoterapia, terapia de contraste e massagem),
psicoldgicas (imagens, relaxamento muscular progressivo, musica, oragao), e de
medicina complementar/alternativa (reflexologia, acupuntura, terapia a base de

ervas). No entanto, a analise foi prejudicada pela falta de participagao uniforme dos



atletas em todos os tratamentos, tornando os resultados subjetivos e pouco relevantes
para conclusdes definitivas.

Matheus et al. (2008) realizaram um estudo com 24 ratos, divididos em trés
grupos (controle, leséo e lesao + tratamento). Os ratos foram submetidos a uma leséo
por mecanismo de impacto no musculo gastrocnemio direito, seguida pela aplicagao
de crioterapia. Os ratos foram submetidos a imersdo em agua a 6°C por 30 minutos,
em uma unica sessdo. Houve melhora na rigidez e na carga maxima suportada,
porém, sem evolugao significativa no alongamento.

Tomadon et al. (2014), em um ensaio clinico com 20 individuos sedentarios,
verificaram que a aplicagado do gelo por 20 minutos, durante trés dias, foi eficaz na
reducdo da dor muscular de inicio tardio induzida por exercicios de plantiflexdo e
dorsiflexdo. O estudo demonstrou uma diminuigdo do quadro algico, confirmando os
beneficios da crioterapia para esse tipo de dor muscular.

No estudo de Falcai et al. (2010), que investigou o uso da laserterapia em 45
ratos com lesdo de gastrocnémio, dividindo-os em grupos (controle, leséo e
tratamento), oberservou-se que a fototerapia acelerou a reparagao tecidual a partir do
terceiro dia de tratamento, promovendo menos desorganizacéo celular e estimulando
a angiogénese. Por sua vez, Junior et al. (2011) avaliaram os efeitos da fototerapia
com LED em atletas e observaram que, néo houve diferenga significativa nos niveis
de substancias reativas pré e pds-exercicio, ao passo que, no grupo placebo, os niveis
aumentaram significativamente. Isso sugere que a fototerapia é capaz de reduzir a
resposta inflamatéria induzida pelo exercicio, ao bloquear os efeitos negativos das
espécies reativas de oxigénio (EROs), permitindo que os atletas treinem com maior
volume e menor risco de lesao.

Na revisao sistematica de Perfei Gu et al. (2021), comparou-se a imersao em
agua fria com um grupo controle, observando-se 0s niveis mais baixos de lactato
sanguineo no grupo com crioterapia. Isso corrobora a eficacia da crioterapia na
recuperacao pos-exercicio, aumentando a confianca dos atletas na modalidade.

Por fim, Smith (2020) conduziu um ensaio clinico com 10 atletas sub-17 do
time Corinthians, comparando os efeitos da fototerapia e da crioterapia nos niveis de
creatina quinase (CK) apods atividade fisica. Os resultados indicaram que, embora
ambas as modalidades tenham reduzido os niveis de CK apds 48 horas, a fototerapia

apresentou resultados melhores imediatamente apds o exercicio, com niveis de CK



significativamente menores e comparacgéo ao de crioterapia.

Esses estudos evidenciaram que tanto a crioterapia quanto a fototerapia sao
eficazes em diferentes aspectos da recuperagao, sendo que a crioterapia mostrou-se
eficiente na reducdo de dor muscular e controle do lactato, enquanto a fototerapia
demonstrou vantagens na reparagdo tecidual e na diminuicdo de marcadores

inflamatorios.

CONCLUSAO

Mediante os estudos discutidos, conclui-se que a crioterapia e fototerapia sao
eficazes na recuperacdo pos-exercicio, cada uma com suas particularidades. A
crioterapia mostrou beneficios na reducao da dor muscular e na diminuicéo de lactato,
enquanto a fototerapia demonstrou ser eficaz na reparacéao tecidual e no controle na
inflamacdo. Dessa forma, a escolha entre crioterapia e fototerapia dependera dos
objetivos especificos de recuperacdo, sendo ambas ferramentas valiosas quando
utilizadas de maneira complementar no planejamento de estratégias de recuperagao
pos-exercicio.

Embora os resultados sejam promissores, € fundamental ressaltar que a
literatura atual sobre essas terapias ainda é limitada, com a necessidade de mais
pesquisas que explorem as condutas terapéuticas e os efeitos metabdlicos gerados
por elas. Futuros estudos podem elucidar as melhores praticas e contriubuir para a
evolugdo das estratégias de recuperagdo, promovendo ndo apenas a saude dos
atletas, mas também o avango do conheimento na area da fisioterapia e medicina

esportiva.
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