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RESUMEN

Antecedentes

Para prevenir o reducir al minimo el dolor muscular de aparicion retardada y la fatiga después del ejercicio se utilizan muchas estrategias.
Actualmente la inmersién en agua fria, con temperaturas del agua menores de 15°C, es una de las estrategias de intervencién mas
populares utilizadas después del ejercicio.

Objetivos

Determinar los efectos de la inmersion en agua fria para el tratamiento del dolor muscular después del ejercicio.

Métodos de busqueda

En febrero de 2010 se hicieron bisquedas en el Registro especializado del Grupo Cochrane de Lesiones 6seas, articulares y musculares
(Cochrane Bone, Joint and Muscle Trauma Group), en el Registro Cochrane Central de Ensayos Controlados (Cochrane Central Register
of Controlled Trials) (The Cochrane Library (2010, nimero 1), MEDLINE, EMBASE, Cumulative Index to Nursing and Allied Health (CINAHL),
British Nursing Index and archive (BNI), y en Physiotherapy Evidence Database (PEDro). También se realizaron busquedas en las listas de
referencias de articulos, bdsquedas manuales en revistas y actas de congresos, y se estableci6 contacto con expertos.

En noviembre de 2011 se actualizaron las busquedas en CENTRAL (2011, nimero 4), MEDLINE (hasta noviembre, semana 3,2011), EMBASE
(hasta 2011, semana 46) y en CINAHL (hasta el 28 de noviembre de 2011) para revisar las publicaciones mas recientes.

Criterios de seleccion

Ensayos aleatorios y cuasialeatorios que compararan el efecto de la inmersion en agua fria después del ejercicio con: intervencién
pasiva (descanso / ninguna intervencion), inmersidn de contraste, inmersion en agua caliente, recuperacién activa, compresién o una
duracién / dosis diferente de inmersidn en agua fria. Los resultados primarios fueron dolor (dolor muscular) o sensibilidad (dolor durante
la palpacidn) y recuperacion subjetiva (retorno a las actividades anteriores sin signos o sintomas).
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Obtencion y analisis de los datos

Tres revisores de forma independiente evaluaron la calidad de los estudios y extrajeron los datos. Algunos de los datos se obtuvieron
después de correspondencia con los autores o se extrajeron de los graficos en los informes de los ensayos. Cuando fue posible, los datos
se agruparon mediante un modelo de efectos fijos.

Resultados principales

Se incluyeron 17 ensayos pequefios con 366 participantes. La calidad de los estudios fue baja. La temperatura, la duracién y la frecuencia
de lainmersion en agua fria variaron entre los diferentes ensayos, al igual que los ejercicios y los contextos. La mayoria de los estudios no
logré informar sobre la supervision activa de eventos adversos predefinidos.

Catorce estudios compararon inmersion en agua fria con intervencion pasiva. Los resultados agrupados para el dolor muscular mostraron
efectos estadisticamente significativos a favor de la inmersién en agua fria después del ejercicio a las 24 horas (diferencia de medias
estandarizada [DME] -0,55; IC del 95%: -0,84 a -0,27; diez ensayos), 48 horas (DME -0,66; IC del 95%: -0,97 a -0,35; ocho ensayos), 72 horas
(DME -0,93; IC del 95%: -1,36 a -0,51; cuatro ensayos) y 96 horas (DME -0,58; IC del 95%: -1,00 a -0,16; cinco ensayos) de seguimiento.
Estos resultados fueron heterogéneos. Los analisis de subgrupos exploratorios mostraron que los estudios que utilizaron disefios cruzados
(crossover) o ejercicios con trote revelaron efectos significativamente mayores a favor de la inmersién en agua fria. Los resultados
agrupados de dos estudios encontraron que los grupos de inmersidn en agua fria tuvieron calificaciones significativamente inferiores de
fatiga (DM -1,70; IC del 95%: -2,49 a -0,90; escala de 10 unidades, mejor a peor) y calificaciones potencialmente mejores de recuperacion
fisica (DM 0,97;1C del 95%: -0,10 a 2,05; escala de 10 unidades, peor a mejor) inmediatamente después de finalizar lainmersion en agua fria.

Cinco estudios compararon inmersidn en agua fria con inmersion de contraste. Los datos agrupados sobre el dolor no mostraron pruebas
de diferencias entre los dos grupos en cuatro momentos del seguimiento (de inmediato, 24, 48 y 72 horas después del tratamiento). Hubo
hallazgos similares en los analisis agrupados a las 24, 48 y 72 horas de seguimiento de los cuatro estudios que compararon inmersién
en agua fria con inmersidn en agua caliente. Los ensayos individuales s6lo compararon inmersion en agua fria con recuperacion activa,
compresion y una segunda dosis de inmersion en agua fria a las 24 horas, respectivamente.

Conclusiones de los autores

Hubo algunas pruebas de que la inmersién en agua fria reduce el dolor muscular de aparicidn retardada después del ejercicio en
comparacion con las intervenciones pasivas que incluyen descanso o ninguna intervencion. No hubo pruebas suficientes para establecer
conclusiones sobre otros resultados ni sobre otras comparaciones. La mayoria de los ensayos no realizé la supervisién activa de eventos
adversos predefinidos. En esta area se necesitan investigaciones de alta calidad y bien informadas.

RESUMEN EN TERMINOS SENCILLOS

Inmersion en agua fria para la prevencion y el tratamiento del dolor muscular después del ejercicio

El dolor muscular de aparicion retardada se produce habitualmente después de realizar deportes y actividades relacionadas con el
ejercicio. Lainmersion en agua fria (IAF), que incluye lainmersion de la persona en agua a temperaturas menores de 15°C, a veces se utiliza
para tratar el dolor muscular después de realizar ejercicio y acelerar el tiempo de recuperacion.

Larevision incluyd 17 ensayos pequefios con 366 participantes. La calidad de los estudios fue baja. Catorce ensayos compararon inmersion
en agua fria aplicada después del ejercicio con tratamiento "pasivo" que incluy6 descanso o ningln tratamiento. La temperatura, la
duracidn y la frecuencia de la inmersion en agua fria variaron entre los diferentes ensayos, al igual que los ejercicios y los contextos. Hubo
algunas pruebas de que la inmersidn en agua fria reduce el dolor muscular a las 24, 48, 72 e incluso 96 horas después del ejercicio en
comparacidn con el tratamiento "pasivo". Las pruebas limitadas de cuatro ensayos indicaron que los participantes consideraron que la
inmersion en agua fria mejord la recuperacion y redujo la fatiga inmediatamente después. La mayoria de los ensayos no considerd las
complicaciones relacionadas con la inmersidn en agua fria, por lo que no es posible determinar si las mismas representan un problema.
Sélo hubo datos limitados disponibles sobre otras comparaciones de inmersién en agua fria versus inmersién en agua caliente o de
contraste (caliente / fria de forma alterna), el trote liviano y las medias de compresidn. Ninguno mostré diferencias importantes entre las
intervenciones comparadas.

Aunque las pruebas indican que la inmersion en agua fria reduce el dolor muscular de aparicién retardada después del ejercicio, atin se
desconoce el método dptimo de inmersién en agua fria y su seguridad.
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