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Cryothérapie :
ou en est-on aujourd'hui ?

Longtemps réservée au sport de haut niveau, la cryothérapie s'est largement diffusée. Mais entre promesses marketing
et réalité scientifique, ou en est-on vraiment ? Faisons le point, honnétement : ce qui est solidement établi, ce qui
progresse, et ce qui reste a confirmer.

@ DES USAGES AUJOURD'HUI BIEN DIVERSIFIES

La cryothérapie n'est plus cantonnée aux vestiaires des athlétes. Elle s'utilise aujourd'hui dans plusieurs domaines, avec des
niveaux de reconnaissance différents selon les usages.
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Récupération sportive Bien-étre & récupération Usage médical local
L'usage le plus répandu et le plus étudié Détente, sommeil, gestion du stress Traumatologie, rééducation (reconnu)
|\/| CE QUE DIT LA SCIENCE : TROIS NIVEAUX
S e Effet anti-inflammatoire — Une méta-analyse (11 essais randomisés) confirme que la cryothérapie
corps entier réduit la réponse inflammatoire.
SOMDE Récupération sportive — Largement documentée, notamment sur les courbatures et la sensation de
récupération, méme si les protocoles varient.
Bien-étre, stress, sommeil — Effets encourageants a court terme, mais les preuves restent a consolider
PROMETTEUR ’ ’ 9 P
par de nouvelles études.

Notre parti pris : I'honnéteté scientifique

Chez Cryopole, nous distinguons clairement ce qui est prouvé de ce qui est prometteur. Cette transparence est au
coeur de notre approche : mieux vaut des attentes justes et des résultats réels qu'une survente qui dégoit.
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Encadrement et perspectives :
une pratique qui se structure

O UN ENCADREMENT QUI SE RENFORCE

Les bonnes pratiques d'un centre sérieux
v/ Un questionnaire de santé — pour identifier les contre-indications avant toute séance.
+/ Un protocole maitrisé — durée, température et fréquence adaptées, séances supervisées.

+/ Undiscours transparent — sur ce que la cryothérapie peut, et ne peut pas, apporter.

Aujourd'hui, la cryothérapie reste principalement encadrée par des recommandations de sécurité plutét que par des protocoles
médicaux officiels. C'est pourquoi le sérieux du centre et la qualité de I'accompagnement font toute la différence.

@ Ce que la cryothérapie n'est pas
La cryothérapie n'est ni un médicament, ni un traitement médical validé pour le bien-étre, ni une méthode

d'amaigrissement. C'est un outil de régulation physiologique et de récupération, a intégrer dans une démarche globale
— pas une solution miracle.

M LES PERSPECTIVES : UNE PRATIQUE QUI MURIT

La recherche s'intensifie : de nouvelles études affinent les protocoles, précisent les indications et explorent des applications au-dela
du sport. La cryothérapie gagne en maturité, passant progressivement d'une pratique de niche a un outil de bien-étre mieux
compris et mieux encadré.

—90 °C 2-3 min 2010+

la température utilisée la durée d'une séance I'essor des études
chez Cryopoéle de corps entier scientifiques récentes

COMPRENDRE Qette fiche fait partie d'une’ go!lection. Cryopole pu.blie une série de fiches pédagogiques sur la douleur, le sommeil, la
silhouette, le sport et la longévité — a retrouver sur frissons.me/comprendre

Une cryothérapie sérieuse et transparente chez Cryopole

Nous avons fait le choix d'une pratique encadrée, honnéte et fondée sur la science : bilan préalable, protocole
personnalis€, discours clair sur les bénéfices réels. Un bilan initial permet de définir si la cryothérapie est adaptée a vos
objectifs. Bilan offert pour les nouveaux clients — Caissargues (Nimes).

CRYOPOLE
Centre de régulation physiologique - Parc du Triangle - 120 route de Nimes - 30132 Caissargues Document diinformation non contractuel — ne se substitue pas & une prise en charge
(Nimes) médicale.

04 22 91 50 32 - frissons.me


https://frissons.me/comprendre/
tel:+33422915032
https://frissons.me

	Cryothérapie :où en est-on aujourd'hui ?
	Notre parti pris : l'honnêteté scientifique

	Encadrement et perspectives :une pratique qui se structure
	Les bonnes pratiques d'un centre sérieux
	Une cryothérapie sérieuse et transparente chez Cryopôle


