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Cryothérapie ou bain froid :
quelles vraies différences ?

Cryothérapie corps entier et bain froid partagent un point commun : I'exposition au froid. Mais la maniére dont le corps y est confronté
change tout — air sec ou eau, intensité ou durée, reset ou entrainement. Comprendre ces différences, c'est choisir la méthode adaptée a
ses objectifs.

% CRYOTHERAPIE CORPS ENTIER az BAINS FROIDS
« Air sec tres froid (-90 °C chez Cryopble) » Immersion dans I'eau froide
» Température extrémement basse » Température modérée (~10-15 °C)
« Exposition courte (2-3 min) VS * Durée plus longue (10-15 min)
* Le froid n'atteint que la surface de la peau * Le froid pénetre plus profondément
4:/ L'EAU ET L'AIR : UN IMPACT TRES DIFFERENT

La différence fondamentale tient & la physique : I'eau conduit le froid bien plus vite que I'air. A température égale, elle refroidit le corps environ
trois fois plus rapidement. C'est pourquoi un bain froid, méme a -10 °C « seulement », provoque une sensation bien plus intense qu'un air a -90
0,

C.

x20 X3 Surface
I'eau conduit la chaleur le refroidissement du corps I'air froid agit surtout
~20 fois mieux que l'air est ~3x plus rapide dans l'eau en surface, de fagon contrélée
¢ INTENSITE CONTRE DUREE : DEUX LEVIERS
CRITERE CRYOTHERAPIE CORPS ENTIER BAIN FROID
Milieu Air sec tres froid Eau, immersion totale
Logique Intensité élevée, durée courte Intensité modérée, durée longue
Sensation Froid sec, tolérance souvent meilleure Choc thermique plus marqué
Usage Séance encadrée, structurée Pratique autonome, accessible

Ni meilleur, ni moins bien : différents

Il ne s'agit pas d'opposer les deux méthodes, mais de comprendre leurs logiques. Chacune sollicite le corps autrement. Le bon choix
dépend de vos objectifs, de votre tolérance au froid et de votre mode de vie — pas d'une supposée supériorité de I'une sur l'autre.
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Deux logiques d'adaptation :
le « reset » et I'« entralnement »

- DES REPONSES NEURO-PHYSIOLOGIQUES DISTINCTES

Au-dela des sensations, les deux approches déclenchent des réponses différentes du systéme nerveux. L'une agit comme un déclencheur
rapide, I'autre comme un processus d'adaptation progressive.

CRYOTHERAPIE : STIMULUS BREF BAIN FROID : IMMERSION LONGUE
« Activation rapide du systeme nerveux « Activation du réflexe d'immersion
« Libération rapide de médiateurs (endorphines) « Ralentissement respiratoire (avec I'habitude)
« Stimulation suivie d'un relachement VS » Mise en place d'un état plus stable
* Une réponse bréve mais marquée * Le systeme nerveux s'adapte dans la durée
® LE « RESET » FACE A L'« ENTRAINEMENT »
Effet « reset » Effet « entrainement »
Cryothérapie. Stimulation rapide, réponse immédiate. Un coup de fouet Bain froid. Adaptation progressive, régulation dans le temps. Le corps
physiologique bref et intense. apprend a gérer le froid.

@ Honnéteté : chacune a ses forces

Pour la récupération musculaire pure, le bain froid, qui refroidit plus en profondeur, est souvent au moins aussi efficace. La cryothérapie,
elle, brille par son confort, son encadrement et son effet « reset » rapide, plus facile a intégrer dans un programme régulier. Le meilleur
choix dépend de I'objectif.

COMPRENDRE Cett(,e fit,the f‘ait partie d'une _collection. Cryopble publie une série de fiches pédagogiques sur la douleur, le sommeil, la silhouette, le sport et la
longévité — a retrouver sur frissons.me/comprendre

Une approche encadrée du froid chez Cryopole

Si vous cherchez une méthode structurée, confortable et intégrée a un programme, la cryothérapie corps entier a —-90 °C est un
excellent point de départ. Un bilan initial permet de définir I'approche adaptée a vos objectifs et a votre tolérance. Bilan offert pour les
nouveaux clients — Caissargues (Nimes).
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