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INTRODUCCION

Los especialistas en el deporte de alto rendimiento cada dia se interesan
mas por las diferentes modalidades de recuperacién. En este sentido, las
inmersiones en agua se han constituido en los ultimos afios en uno de los
métodos de recuperacion mas empleados, buscando minimizar la fatiga y
acelerar los procesos de recuperacion (Versey, Halson y Dawson, 2013). Al
respecto, existen varias revisiones sistematicas (Burgess y Lambert, 2010; Hing,
White, Bouaaphone, y Lee, 2008; Versey et al, 2013; White y Wells, 2013;
Wilcock, Cronin y Hing, 2006), asi como estudios experimentales tanto para las
inmersiones en agua fria (Al Haddad, et al., 2010; Delaxtrat, Calleja-Gonzalez,
Hippocrate y Clarke, 2012; Stanley, Peake y Buchhet, 2012; Vaile, Halson, Gill y
Dawson, 2008), como para las inmersiones de contraste frio/calor (French et
al, 2008; Ingram, Dawson, Goodman, Wallman y Beilby, 2009; Pournot et al,,
2011; Robey, Dawson, Goodman y Beilby, 2009; Vaile, Gill y Blazevich, 2007),
que concluyen la existencia de efectos beneficiosos sobre la recuperacion. Sin
embargo, aun existe escasa evidencia cientifica al respecto (Burgess et al. 2010;
Versey et al. 2013). Por tanto, el presente trabajo tiene como objetivo comparar
mediante técnicas metaanaliticas los efectos de las inmersiones en agua fria y
las inmersiones de contraste frio/calor sobre la recuperacién del dafio
muscular.

METODO
Busqueda de literatura
Se realiz6 en las siguientes bases de datos: Sportdiscus, Academic Search
Complete, Springerlink, ScienceDirect y PudMed. Los términos de busqueda
utilizados fueron: cold water immersion, contrast water therapy, cryotherapy,
hidrotherapy, recovery, exercise, fatigue, sport, muscle damage, creatine, lactate,

Criterios de inclusion




Que los términos de busqueda fueran incluidos en el titulo, abstract y
palabras claves, que presentaran los datos requeridos para ser meta analizables
(promedios y desviaciones estdndar), finalmente solo fueron considerados los
que reportaran como parte de sus variables dependientes la creatine kinase
(CK) y el Delayed-Onset Muscle Soreness (DOMS) como indicador de dafio
muscular, medido entre las cero y 72 horas post tratamiento, analizdndose un
total de 11 estudios, los cuales fueron publicados entre los afios 1998 y 2013,
dando un calculo total de 48 tamarfios del efecto (ES). de estos 11 estudios
cuatro analizaron el efecto de las inmersiones den agua fria (CWI), tres
analizaron los efectos de las inmersiones de contraste frio/calor (CWT) y
cuatro analizaron en efecto de ambas técnicas, siento un total de ocho muestras
para las CWI y siete para las CWT.

Codificacion de variables

Se codificaron caracteristicas de los tratamientos y relacionadas con el
disefio. Para CWI, las variables moderadoras referentes al propio tratamiento
fueron la temperatura del agua y el tiempo de la inmersion, en el caso de las
CWT las moderadoras relacionadas al tratamiento, se tomd en cuenta la
cantidad o ciclos de inmersiéon. En ambos casos (CWI, CWT), las variables
moderadoras relacionadas con el disefio fueron el momento de la medicién
(cero, 24,48y 72).

Andlisis estadistico

Se obtuvieron tamafios de efecto global y corregidos mediante (g de
Hedges), intervalos de confianza al 95%, Z meta analitica, Q de Cochran, y
prueba 12 de heterogeneidad. Para el andlisis de variables moderadoras se
realizaron pruebas t-student y correlaciones de Pearson.

RESULTADOS
El ES global para las CWI fue significativo (.38, IC [.18, .58]). Q =61.77, 12=
88.67. Para la variable CK el ES fue de (.29, IC [.03, .55]), para el DOMS el ES fue
de (.53, IC [.20, .85]), ambos casos significativos. Por su parte, en el caso de las
inmersiones de CWT, el ES global fue no significativo (.17, IC [.00, .33]), el ES
para la CK fue de (.11, IC [-.13, .36]) y el ES para el DOMS (.20, IC [-.01, .42]),
siendo no significativos en ambos caso. Estos resultados indican que la
evidencia cientifica aqui analizada sefiala que es mejor realizar CIW como

estrategia de recuperacién del dafio muscular.

DISCUSION




La evidencia aportada en el presente trabajo indica la existencia de efectos
positivos y significativos de las CWI como estrategia de recuperacion del dafo
muscular y concuerdan con los hallazgos de metaandlisis previos Leeder,
Gissane, Van Someren, Gregson, y Howatson (2012). En contraposicion, los
resultados aqui obtenidos indican que las CWT no son efectivas como
estrategia de recuperaciéon del dafio muscular al compararse con las CWI. Sin
embargo debe considerarse que estas, han mostrado ser mejores que una
recuperacion pasiva (Bieuzen, Bleakley y Costello, 2013).

Los resultados obtenidos del andlisis de las variables moderadoras, no
permiten establecer un protocolo 6ptimo para cada una de las modalidades de
inmersion, por lo que se requieren mas estudios en esta linea que permitan
identificar dichos protocolos para cada tipo de modalidad de inmersién e
incluso en funciéon de la naturaleza deportiva, es decir en deportes ciclicos,
aciclicos, individuales y de conjunto.
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