
 sport et prévention:  

la cryotherapie

Reprise plus rapide 
de l’activité sportive

pour une efficacité maximum

mise en place du protocole r.i.c.e 
(REPOS, ICING, COMPRESSION, ÉLÉVATION)

Zamst et votre praticien, 
partenaires de votre 

santé sportive.

LES EFFETS DU FROID SONT CONNUS DEPUIS L’ANTIQUITÉ. HIPPOCRATE (460-370 AV JC) SIGNALAIT DÉJÀ 
L’UTILISATION DE LA GLACE ET DE LA NEIGE POUR RÉDUIRE DOULEURS ET ŒDÈMES.

Soulage la douleur 
Le froid agit directement 

sur les récepteurs  
de la douleur permettant  

un effet anesthésiant 
sur la zone traitée.

Repos
Rester au repos pour éviter 
une aggravation de la lésion.

icing (GLAÇAGE)
Soulager l’œdème, la douleur 
et les contractures musculaires.

Compression
Éviter la propagation de l’oedème 
et diminuer la douleur.

Élévation
Surélever la zone lésée par rapport au 
coeur afin de réduire le gonflement.

Reduction des œdèmes 
Sous l’action du froid, 

les vaisseaux sanguins se 
contractent puis se relâchent. 
Cet effet de pompe réduit 

l’œdème de façon 
significative.

Diminution de 
l’inflammation 

Le froid entraîne une  
diminution de la production 

des médiateurs 
chimiques responsables 

de l’inflammation.

Élimination de la fatigue 
L’élimination de l’acide 
lactique est accélérée 
par la vasoconstriction 
engendrée par le froid.

20 
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rôles de la cryothérapie
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