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Streszczenie

Krioterapia ogdlnoustrojowa polega na oddzia-
tywaniu niskiej temperatury (ponizej -100 stopni
Celsjusza) przez okres od 1,5 do 3 minut na caty
organizm. Leczenie jest bezbolesne i ma na celu
wyzwolenie reakcji fizjologicznych, ktore sg ko-
rzystne z medycznego punktu widzenia. Zabieg
ma dzialanie przeciwzapalne, zmniejsza bole-
sno$¢ mieséni, poprawia ich sile, funkcje stawow
oraz zwigksza krazenie krwi. Wywotuje rowniez
reakcje hormonalna, powodujac wzrost ACTH,
kortyzolu, beta-endorfin a u m¢zczyzn testostero-
nu. Krioterapia jest wykorzystywana nie tylko jako
sposob leczenia, ale rowniez jako cze$¢ odnowy

biologicznej oraz wspomaganie treningu sporto-
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wego. Stosuje si¢ ja profilaktycznie w celu poprawy
komfortu fizycznego oraz zdrowia psychicznego.
Aby osiggna¢ pozadane efekty, konieczne jest za-
stosowanie po zabiegu w kriokomorze ogdlno-
ustrojowej zestawu 20-minutowych ¢wiczen, wy-
konywanych pod nadzorem fizjoterapeuty.

Stowa kluczowe: krioterapia, terapia zimnem,
kriokomora ogdlnoustrojowa

Summary

Whole body cryotherapy (WBC) involves expos-
ing individuals to extremely cold dry air (under
-100 °C) for a period ranging from 1.5 to 3 minutes.
The treatment is painless and is intended to pro-
duce and use physiological reaction, which is med-
ically beneficial and effective in restoring normal
body functions. Whole body cryotherapy provides
various benefits such as: analgesic and anti-inflam-
matory effects, decreases muscle soreness, im-
proves muscle strength and joint function, boosts
blood circulation. It also causes a hormonal reac-
tion, growth of ACTH, cortisol, beta-endorphin
and testosterone. Cryotherapy is not only used as
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a way of treatment but also as a part of wellness
and spa. WBC is used prophylactically to improve
physical comfort and mental health. It is necessary
to use kinesis immediately after cryotherapy to
achieve its desirable affects. Kinesitherapy is a 20
minutes set of exercises performed on machines
under the guidance of a physiotherapist. The pur-
pose of kinesitherapy is the restoration of normal
motion stereotypes, which will prevent overloads.

Keywords: cryotherapy, cold therapy, cryogenic
chamber

Kriostymulacja ogdlnoustrojowa staje si¢ coraz
bardziej popularna i zajmuje wazng czg$¢ zarowno
w fizjoterapii, jak i w odnowie biologicznej. Istota
zabiegu krioterapeutycznego jest poddanie dziata-
niu niskiej temperatury ponizej -100 stopni Celsju-
sza przez okres od 1,5 do 3 minut calego ciata. Taki
zabieg pozwala uzyskac terapeutyczny efekt dzia-
fania zimna na organizm ludzki. Zimno w krioko-
morze [Ryc.1] wytwarzane jest w uktadzie chtod-
niczym, co pozwala na optymalne kontrolowanie
i dawkowanie czynnika leczniczego, jakim jest
zimne powietrze. Poza tym rozklad temperatur
jest identyczny zaréwno na poziomie konczyn dol-
nych jak i glowy, gdzie znajduje si¢ najwigcej ter-
moreceptorow.

Rycina 1. Kriokomora ogélnoustrojowa w Przychodni
Rehabilitacyjnej w Tarnowie

Podczas kriostymulacji, ozigbieniu ulega-

ja gtownie tkanki powierzchowne, gdzie docho-
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dzi do zmian w mikrokrazeniu (naczynia skorne

i mig$niowe). Krioterapia ogdlnoustrojowa nie ma

natomiast wptywu na makrokrazenie (serce i duze

naczynia), to znaczy nie zaostrza choroby wienco-
wej, nie podnosi ci$nienia tgtniczego krwi i nie wy-
zwala zaburzen kardiologicznych [1, 8, 9]. Poczat-
kowo naczynia krwiono$ne ulegaja odruchowemu

zwezeniu, a po uptywie kilkunastu sekund naste-
puje ich rozszerzenie [2]. Powoduje to silny wzrost

ukrwienia tkankowego, ktory moze trwaé nawet

przez 6 godzin. Po wyjsciu z kriokomory, tempera-
tura skory osigga warto$¢ wyjsciowa po ok. 14 mi-
nutach a potem jg stopniowo przekracza [1, 8, 9].
Jednym z najwazniejszych efektow kriostymulacji

jest kilkugodzinna zwiekszona perfuzja krwi, kto-
ra poprawia przemiane¢ materii, utatwia transport

tlenu do migéni, pomaga usuna¢ szkodliwe pro-
dukty przemiany materii (mleczany, histaming)

oraz powoduje wigksze stgzenie bradykininy i an-
giotensyny [1, 9]. Silne przekrwienie poprawia kra-
zenie wlosniczkowe i decyduje o dziataniu prze-
ciwobrzgkowym.

Wielu badaczy podkresla analgetyczne dziata-
nie temperatur kriogenicznych gtéwnie przez spo-
wolnienie przewodzenia impulséw nerwowych
i podniesienie progu bolu. Dochodzi do czynno-
Sciowego wylaczenia receptorow czuciowych i ich
polaczen z proprioreceptorami [5, 8]. Dodatkowo
wydzielajg si¢ beta-endorfiny, majace silne dziata-
nie uSmierzajace bol [5, 8].

Krancowo niskie temperatury powoduja zmniej-
szenie napi¢cia miesni [1, 2, 4, 5, 10, 11] osiaga-
ne przez spowolnienie przewodnictwa nerwowego
i zmniejszenie reaktywnosci obwodowych zakon-
czen czuciowo-ruchowych, w tym receptorow na-
piecia migsni: aparatéw Golgiego w Sciegnach oraz
wrzecion nerwowo-mig$niowych w migsniach,
a takze czesciowa blokade ptytki motoryczne;j
[1, 2, 8,9, 10]. Po serii zabiegdw kriostymulacyj-
nych w potaczeniu z ¢wiczeniami na sali kinezyte-
rapii [Ryc. 2] nastgpuje rozluznienie i zwigkszenie
sity mig$ni szkieletowych [9].
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Rycina 2. Sala kinezyterapii w Przychodni
Rehabilitacyjnej z Kriokomorg Ogélnoustrojowa

Pacjenci poddani zabiegom krioterapii ogélno-
ustrojowej odczuwaja wyrazng poprawe nastroju.
Sa bardziej spokojni i zrelaksowani, zgtaszaja usta-
pienie zmeczenia [7-9] oraz wigkszy komfort snu.
Kolejng znaczaca reakcja jest zmiana sktadu mor-
fologicznego i biochemicznego krwi, w ktorej ro-
$nie poziom hemoglobiny, liczba leukocytow i pty-
tek krwi oraz stezenie glukozy i kreatyniny, ale bez
przekraczania gornej granicy normy [1, 3, 8]. Pobu-
dzeniu ulega o$ podwzgorze — przysadka — nadner-
cza, wzrasta stezenie hormonu ACTH, adrenaliny,
noradrenaliny, kortyzolu, a u mg¢zczyzn testostero-
nu [1-3, 8, 12]. Nie wykazano natomiast istotnego
wptywu krioterapii ogolnoustrojowej na stezenie
TSH (hormon tyreotropowy), hormonow tarczycy,
prolaktyny, hormonu wzrostu oraz hormonéw go-
nadotropowych u 0s6b zdrowych oraz pacjentow
z chorobami reumatycznymi [13, 14].

Korzystnym dziataniem jest rowniez urucho-
mienie reakcji biochemicznych ograniczajacych
szkodliwe dzialanie wolnych rodnikow, odpo-
wiedzialnych m.in. za procesy starzenia si¢ i za-
niku tkanek [9]. Wazna reakcja jest podniesienie
odpornosci humoralnej i komorkowej organizmu,
zwlaszcza przez zwigkszenie liczby komoérek NK
(Natural Killer) [2, 6, 9, 12].

Obecnie stosuje si¢ kriostymulacje w medycy-
nie sportowej jako odnowe biologiczna, profilakty-
ke przetrenowania, zwiekszenie tolerancji wysitku,

zwigkszenie odpornosci organizmu, oddzialtywa-

nie na psychike, poprawe percepcji i koncentra-
cji oraz leczenie niektorych urazow przeciazenio-
wych.

Krioterapia ogoélnoustrojowa w kosmetologii
skutkuje poprawa stanu funkcjonalnego skory
i dlatego bez wyjatku polepsza wyniki dowolnej
technologii kosmetycznej intensyfikujac mikro-
krazenie, optymalizujac procesy przemiany mate-
rii, zwiekszajac turgor komorek skory.

Wskazania do zabiegoéw w komorze krioterapeu-
tycznej:

— choroby reumatyczne, przewlekte zapalenia
stawow,

—niedowtady spastyczne, porazenia potowicze,

— choroba Parkinsona,

— stwardnienie rozsiane,

—nastepstwa urazow (skrecenie, zwichnigcie,
obrzeki, choroba Sudecka),

— pooperacyjna rehabilitacja stawow i kregostu-
pa, przyspieszenie zrostu kosci,

— profilaktyka osteoporozy,

— depresje, bezsenno$¢, migreny,

—odnowa biologiczna dla sportowcow,

— ogolna poprawa nastroju oraz zwigkszenie od-
pornosci.

Przeciwwskazania do zabiegow w kriokomorze
krioterapeutycznej:

—nieunormowane cis$nienie tetnicze,

— zawal serca (w ostatnich 6 miesigcach),

— ciezka niewydolnos¢ i zaburzenia rytmu serca,

—zmiany zakrzepowo-zatorowe,

— zaburzenia krazenia obwodowego, miazdzyca
zarostowa tetnic,

— choroby nowotworowe,

—niedoczynno$¢ tarczycy,

— owrzodzenia skory,

—polineuropatie,

— choroby nerek i pecherza moczowego,

—klaustrofobia,

—nadwrazliwo$¢ na zimno,

— goraczka.

Aby moc bezplatnie skorzysta¢ z kriokomory

ogolnoustrojowej wymagane jest skierowanie od
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lekarza oddziatu lub poradni rehabilitacyjnej, reu-
matologicznej, urazowo-ortopedycznej i neurolo-
gicznej. Przed pierwszym wejsciem do kriokomory
wykonywane jest wstepne (kwalifikujace) badanie
lekarskie w celu ustalenia ewentualnych przeciw-

wskazan do tego zabiegu.
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