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Aerocrioterapia în medicina sportivă

“Experienţa considerabilă în tratamentul traumatismelor în medicina sportivă 
contribuie la dezvoltarea importantă a aerocrioterapiei şi la recunoaşterea eficienţei  

acestei metode.” 
 

 prof. univ. dr. Krzysztof ZIMMER, 
 Directorul Departamentului de Medicină Sportivă 

 Universitatea de Medicină din Wroclaw, Polonia

   Sportul  modern  de  performanţă  împinge  sportivii  la  limitele  rezistenţei  corpului 
omenesc.  Datorită  îmbunătăţirii  metodelor  de  antrenament,  aceste  limite  sunt  adesea 
depăşite şi este dificil să defineşti în termeni reali posibilităţile omeneşti, în goană continuă 
după  recorduri.  Marketing-ul  sportului  şi  popularitatea  marilor  competiţii  sportive  la 
televiziune  şi,  în  consecinţă,  creşterea  semnificativă  a  sumelor  plătite  sportivilor, 
agravează această situaţie. Toate acestea creează noi probleme medicale. Apar noi boli 
legate  de  antrenamentele  sportive  intensive.  Aceasta  reprezintă  o  presiune  asupra 
categoriei sportivilor, care necesită găsirea de soluţii pentru vindecarea mai rapidă şi mai 
eficientă  a  consecinţelor  datorate  traumatismelor  sportive  clasice.  Medicina  sportivă 
trebuie să satisfacă aceste noi cerinţe. 
   De aceea, sunt necesare noi metode şi sunt aplicate cele mai moderne tehnici 
medicale, astfel ca sportivii accidentaţi să-şi reia activitatea cât mai repede posibil.
   Anumite traumatisme sportive sunt cauzate de forţe de mare intensitate, numite 
”acute ”. Acestea sunt aproape imprevizibile şi, de aceea, posibilitatea de a le preveni este 
redusă. Pe de altă parte, majoritatea traumatismelor sportive apar ca urmare a unor forţe 
repetitive de mică intensitate,  după perioade îndelungate. Aceste traumatisme cronice, 
denumite şi “de suprasolicitare”, necesită un diagnostic special şi o abordare curativă. În 
acest caz, măsurile preventive sunt esenţiale. 
   Majoritatea traumatismelor cronice rezultate din practicarea intensivă a sportului 
sunt însoţite de durere şi tumefacţie, deci de simptome ale inflamaţiei. Se ştie de mult timp 
că pentru a vindeca inflamaţia este recomandată scăderea temperaturii la nivelul zonei 
traumatizate.  Progresul  realizat  în  criogenie,  ştiinţă  care  studiază  reacţia  materiei  la 
temperaturi extrem de joase, face posibilă găsirea mijloacelor de a lupta efectiv împotriva 
inflamaţiei ţesuturilor - aceasta este aerocrioterapia (ACT). 
 Răcirea ţesuturilor reduce respiraţia celulară, dar, de asemenea, eliberează unele enzime 
din  celulele  distruse.  Aceste  procese  opresc  desfacerea  legăturilor  energetice  (ATP, 
zaharuri simple, glicogen), dar şi producerea de bradikinine, prostaglandine şi histamină. 
Datorită  scăderii  permeabilităţii  endoteliului  vascular,  riscul  de  edem  scade  deoarece 
contracţia vaselor de sânge reduce sângerarea. 
   Temperaturile extrem de scăzute au de asemenea o influenţă semnificativă asupra 
sistemului nervos. Viteza de transmitere a influxurilor nervoase scade şi, în consecinţă, 
senzaţia  de  durere  se  reduce.  Pe  de  altă  parte,  studiul  influenţei  frigului  asupra 
colagenului (element ce intră în structura tendoanelor, ligamentelor şi muşchilor) a arătat 
că frigul face fibrele de colagen mai elastice şi, astfel, mai rezistente la extensie. Mai mult, 
influenţa frigului asupra muşchilor limitează spasticitatea şi reduce presiunea intertisulară. 
   În fine, rezultatele examinărilor influenţei stimulatoare a temperaturilor extrem de 
joase asupra sistemului imun sunt foarte interesante, în special cu privire la imunitatea 
celulară.  
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   Toate aceste posibilităţi create de aplicarea de frig transformă crioterapia într-un 
domeniu  foarte  atractiv  în  medicina  sportivă.  Frigul  poate  fi  utilizat  în  tratamentul 
traumatismelor acute sau de suprasolicitare, ca şi în regenerarea biologică.  
   Aplicaţiile  frigului  în  tratamentul  traumatismelor  sportive  sunt  curente  şi  chiar 
tradiţionale în ţările în care gheaţa este utilizată zilnic. Cuburi de gheaţă introduse într-o 
pungă de plastic sau un sac special numit “ice bag” fac parte din echipamentul medical de 
bază din timpul competiţiilor sau antrenamentelor sportive.
   Este semnificativ  faptul  că  antrenorii  cunosc prescurtarea  mnemotehnică “ICE” 
(Immobilisation = imobilizare, Cooling = răcire, Elevation = ridicare) pentru a şti ce trebuie 
să facă în eventualitatea traumatizării unui membru în timpul practicării sportului. Există, 
de asemenea, şi alte metode care permit aplicarea locală de temperatură scăzută, cum ar 
fi, de exemplu, un aparat foarte simplu şi util numit “CRYOCUFF”, comercializat de Aircast 
Company sau binecunoscutele “HOT-COLD PACKS” propuse de 3M.  
   Aplicaţia frigului în traumatismele cronice este identică: o pungă conţinând gheaţă, 
prosoape umede conţinând gheaţă, întinderea sportivilor pe gheaţă. Anumite forme de 
crioterapie locală, cum ar fi circulaţia de aer rece sau mai eficientul azot lichid, au devenit 
metode curente. Aceste metode sunt menite să interfereze cu mecanismele de producere 
a durerii cauzate de sindroamele entezopatice, cum sunt entorsele sau luxaţiile. 
   Ideea  utilizării  unei  camere  criogenice  în  tratamentul  bolilor  degenerative  şi 
reumatismale, introdusă de R. Fricke în Europa şi dezvoltată de Z. Zagrobelny, a deschis 
noi  posibilităţi  în  domeniul  traumatismelor  sportive.  Un  număr  mare  de  traumatisme 
cronice determină leziuni ale ţesutului conjunctiv care protejează articulaţiile, precum şi 
distrugerea suprafeţelor articulare. 
   Experienţa de peste cinci  ani  în domeniul  aerocrioterapiei  în  medicina sportivă 
permite sintetizarea principalelor indicaţii:  
 -  tratamentul  traumatismelor  sportive  acute,  cum  sunt  contuziile  musculare, 
hematoamele intramusculare, luxaţiile, rupturile ligamentelor extraarticulare de gradul I 
 -  tratamentul  traumatismelor  cronice  de  suprasolicitare,  cum  sunt  entezopatiile 
patelaro-crurale,  tendinopatiile,  osteocondroza,  afecţiuni  ale  capului  rotator,  sindromul 
periostozei tibiale cronice 
 -  tratamentul  complementar după operaţii  intraarticulare de reconstrucţie,  operaţii 
osoase, musculare, ligamentare şi tendinoase 
 -  regenerarea  biologică  şi  prevenirea  bolii  traumatice  cronice,  în  timpul 
antrenamentelor intensive şi pregătirii pentru campionate

Tratamentul traumatismelor sportive acute 
  
   În tratamentul traumatismelor sportive acute este importantă aplicarea imediată de 
frig.  Răcirea  ţesuturilor  para-articulare,  imobilizarea  şi  ridicarea  extremităţii  membrului 
deasupra nivelului toracelui sunt primele măsuri ce se iau la locul accidentului. Ele sunt de 
o importanţă considerabilă pentru tratament, din păcate de multe ori subestimate.  
   Un exemplu bun este luxaţia genunchiului. În acest caz, aplicarea acestor tehnici 
previne apariţia edemului  semnificativ a ţesuturilor  para-articulare şi  a exudatului  intra-
articular şi în consecinţă, distensia resturilor ligamentare sfâşiate este mai mică. Astfel, un 
tratament bine adaptat vindecă ligamentele fără alungirea lor şi sunt garantate rezultate 
mai bune: nu vor apărea simptome de instabilitate articulară cronică. 
   În tratamentul traumatismelor sportive acute, ACT permite introducerea mai rapidă 
a  tratamentului  funcţional.  Facilitează  realizarea  exerciţiilor  în  timpul  programului  de 
recuperare datorită efectelor sale analgezice şi anti-edematoase.  
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   Aplicarea ACT dă rezultate bune în tratamentul traumatismelor ţesuturilor moi, cum 
ar fi contuziile musculare şi hematoamele intramusculare. Este dovedit că datorită acestei 
terapii, mulţi sportivi de top au evitat puncţiile şi aspirarea hematoamelor intramusculare. 
După un ciclu de 7 proceduri de ACT s-a observat resorbţia hematoamelor care, datorită 
dimensiunilor  şi  localizării,  precum  şi  în  concordanţă  cu  rezultatele  ecografiei,  ar  fi 
necesitat puncţie.  
   În  acelaşi timp, în cazul luxaţiei de genunchi, aplicarea ACT face să se diminueze 
edemul şi exsudatul, să se reducă durerea şi să se facă posibilă mai rapid trecerea la 
kinetoterapie. Astfel, în programul tratament al ligamentelor laterale paracentrale se poate 
reduce cu 2 săptămâni întreruperea antrenamentelor, comparativ cu metodele tradiţionale 
de tratament. 

  
 Tratamentul traumatismelor sportive cronice 
  
   ACT joacă un rol semnificativ în tratamentul traumatismelor sportive cauzate de 
microtraumatisme repetitive.  Aplicarea temperaturilor  extrem de  joase asupra  ţesutului 
conjunctiv  şi  colagenului  face  posibilă  îmbunătăţirea  calităţii  tratamentului  elementelor 
afectate, stabilizând articulaţia, inserţia muşchilor, tendoanelor şi ligamentelor.  
   ACT este  recomandată  în  programul  terapeutic  al  stadiilor  iniţiale  ale  afectării 
capului  rotator.  Această  afecţiune este  frecvent  întâlnită,  atât  la  profesionişti  cât  şi  la 
amatori,  în  special  în  discipline legate de aruncări,  folosirea rachetelor  (tenis,  squash, 
badminton,  hochei),  înot  sau canotaj.  Îngustarea sistemului  muscular  care stabilizeaza 
articulaţia braţului cauzează durere intensă şi limitarea mobilităţii articulare. În acest caz, 
un diagnostic precis este esenţial pentru stabilirea programului de tratament.  
   În stadiul iniţial al afectării capului rotator, tratamentul funcţional este metoda cea 
mai potrivită. Dar, în stadiile mai avansate, este necesară operaţia urmată de recuperare 
intensivă. ACT joacă un rol semnificativ în aceste două metode. Frigul extrem face ca 
edemul umărului să scadă, iar efectul anestezic face posibilă efectuarea de exerciţii de 
tonifiere a muşchiului deltoid, îmbunătăţind stabilitatea umărului şi reluarea mai rapidă a 
antrenamentelor tehnice.  
   Datorită  popularităţii  crescânde  a  cluburilor  de  fitness  şi  bodybuilding, 
antrenamentele ţintite pe dezvoltarea masei musculare cauzează din ce în ce mai multe 
sindroame cronice, cum ar fi neuropatia de presiune. Să luăm ca exemplu următoarele 
sindroame: îngustarea deschiderii superioare a toracelui datorită hipertofiei sau slăbiciunii 
muşchilor  oblici,  arcada  lui  Frosh  şi  sindromul  Kiloh-Nevin,  un  sindrom  al  nervului 
interosos anterior. 
   Sindromul numit îngustarea deschiderii superioare a toracelui constă în compresia 
sistemului  vascular  şi  a  elementelor  plexului  brahial  localizate  deasupra  claviculei. 
Cauzele compresiei sunt numeroase. În general, este vorba de coasta cervicală adiţională 
sau hipertrofia  şi  adesea lipsa marginilor  bine conturate a muşchilor  oblici.  Dacă este 
diagnosticată  coasta  cervicală,  este  necesară  operaţia.  Dacă  nu,  compresia  poate  fi 
cauzată de hipertrofia corpului muşchilor oblici. Această patologie întâlnită în special în 
sporturi  de  forţă  (haltere)  în  care  antrenamentele  intense  se  însoţesc  de  dopaj 
farmacologic  ilegal  poate  duce  la  hipertrofie  musculară  care  să  cauzeze  compresia 
sistemului vasculo-nervos.  
   Sindromul  arcadei  lui  Frosh,  sindromul  secţionării  muşchiului  supinator,  se 
instalează când marginea hipertrofiată a acestui muşchi sau un chist sinovial apărut între 
tendonul bicepsului şi radius comprimă nervul radial cauzând simptome de pareză a sa. 
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   Sindromul  Kiloh-Nevin  este  un  sindrom ce afectează nervul  interosos anterior. 
Acesta poate fi comprimat la nivelul antebraţului. Principalul simptom este flexia imposibilă 
a articulaţiilor interfalangiene ale policelui şi indexului. Acest simptom este adesea greşit 
interpretat, diagnosticul stabilit în general fiind cel de afectare a tendonului. 
   În  cazurile  critice,  aceste  sindroame  necesită  intervenţie  chirurgicală,  dar 
identificate şi diagnosticate în stadiul iniţial, pot fi tratate prin ACT. Temperaturile extrem 
de  scăzute  reduc  tensiunile  intertisulare  la  nivelul  muşchilor,  ceea  ce  poate  scădea 
compresia nervilor adiacenţi împreună cu simptomele determinate.  
   Ulterior,  modificarea  metodelor  de  antrenament  şi  exerciţiile  compensatorii  vor 
ajuta la vindecarea acestor sindroame.  
   ACT este adesea aplicată în tratamentul entezopatiilor, de exemplu în sindroamele 
de  afectare  a  inserţiilor  tendoanelor.  Ne  gândim  în  special  la  inflamaţia  epicondilului 
humeral sau „cotul tenismanului”, la inflamaţia epitrohleei humerale („cotul jucătorului de 
golf”) sau la calcificarea inflamatorie a tendonului muchiului infrasupinator al piciorului.    
   În aceste sindroame, important este de a reduce durerea şi apoi a face exerciţii 
pentru tonifierea muşchilor a căror inserţii au fost afectate. 
   Eficienţa  analgezică  şi  antiinflamatorie  a  ACT  oferă  rezultate  mai  bune  decât 
tratamentele tradiţionale. 
   Antrenamentul intensiv în anumite discipline sportive cauzează durere. Aceasta 
apare  ca  urmare  a  creşterii  tensiunii  tisulare  prin  reacţiile  biochimice  din  muşchii 
suprasolicitaţi. Tradiţional, în evenimentul sindromului periostozic tibial („sciziunea tibiei”) 
atleţii fac masaj cu gheaţă pentru a-şi alina efectiv durerea. În acest context, aplicarea 
ACT  este  evidentă.  Reacţiile  entuziaste  ale  alergătorilor  care  utilizează  criosauna 
sistematic fac posibilă răspândirea acestei metode printre atleţi.  
   ACT este de asemenea aplicată în programul de tratament al  sportivilor pentru 
fracturi  de suprasolicitare. Acestea apar din cauza microtraumatismelor care, în partea 
suprasolicitată a osului,  determină o fisură,  adesea invizibilă la examinările radiologice 
obişnuite.  Se  pot  diagnostica  utilizând examinarea scintigrafică  sau IRM.  ACT reduce 
durerea şi îmbunătăţeşte condiţiile de recuperare pentru aceste fracturi. 
 
   
 ACT în procesele de regenerare biologică 
  
   Experienţa  în  tratamentul  traumatismelor  sportive  a  contribuit  la  răspândirea 
acestei metode printre sportivi. Opinia campionilor este cea mai bună dovadă a eficienţei 
sale pentru că în lumea sportului profesionist, atât opiniile pozitive cât şi cele negative se 
răspândesc repede, şi campionii ştiu ce e bun şi ce nu.  
   La sfârşitul anilor  ‘90, mulţi sportivi au fost trataţi în Laboratorul de Crioterapie al 
Academiei  de  Educaţie  Fizică  din  Wroclaw.  E  de  notat  că  starea  lor  generală  s-a 
îmbunătăţit,  iar  puterea  voinţei  faţă  de  efortul  fizic  a  crescut.  Ei  au  suportat  bine 
intensificarea programului de antrenament şi au obţinut rezultate mai bune în competiţii 
importante. Aceasta justifică examinarea influenţei ACT în producerea fizică şi biologică a 
sportivilor.  
   Rezultatele obţinute fac posibilă recomandarea acestei metode ca o formă perfectă 
pentru  recuperarea  biologică  şi  pregătirea  pentru  antrenamente  intense  sau  pentru 
competiţii importante.  
     Examinările  biologice ale  sportivilor  care au participat  la  programul  de ACT în 
legătură cu regenerarea biologică au dovedit o creştere a ratei hormonilor de capacitate 
stimulată pentru a face un efort (de exemplu, testosteronul). După efort intens, urmat de o 
şedinţă de ACT a fost  observată o creştere a contracţiei  muşchilor scheletici  în timpul 
examinării izokinetice (aparatul Biodex 3 Pro) şi o reducere a tensiunii intratisulare.  
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  Rezulatatele examinării au fost confruntate cu cele ale altor centre (Universitatea 
din Bochum, Germania sau Centrul de Pregătire Olimpică din Lahti, Finlanda). Toate au 
demonstrat  influenţa  considerabilă  a  ACT în  îmbunătăţirea  parametrilor  de  rezistenţă, 
abilitate şi anduranţă la sportivii din diferite discipline. 
   Aceste experimente în ACT aplicată în sport au apărut în întreaga lume  - multe 
comitete  olimpice  planifică  să  introducă  această  metodă  în  modul  lor  de  pregătire; 
cercetări  ştiinţifice  intense  se  fac  în  Germania,  Finlanda,  Elveţia  şi  Letonia.  Există 
prototipuri mobile ale criosaunelor ce fac posibilă utilizarea lor împreună cu forme speciale 
de antrenament (de exemplu, în antrenamentele la altitudine).  
   Viitorul aplicaţiilor ACT în medicina sportivă este radiant. Această metodă va face 
posibilă intensificarea antrenamentelor, reducerea riscului de traumatisme şi obţinerea de 
rezultate mai bune fără tulburarea homeostaziei.  
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