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A restricdo de fluxo sanguineo (RFS) é um método de treino que vem sendo amplamente
estudado em diversos publicos, com grande potencial para obter adaptacdes aerobias e
neuromusculares. Desenvolvido por Dr. Yoshiaki nos anos 60, 0 método consiste em realizar
uma pressdo externa com torniquete pneumatico, na porcdo proximal do membro, para reduzir e
restringir o fluxo sanguineo arterial e venoso da musculatura alvo, respectivamente. O exercicio
em baixa intensidade corresponde a intensidade igual ou inferior ao primeiro limiar de transicédo
fisiologica ou limiar de lactato. Na natacdo, esporte deste estudo, entre 55 e 70% do treinamento
para as diferentes provas ocorre abaixo deste limiar. A associacdo do treinamento aerdbia em
baixa intensidade com a RFS vem sendo estudado para melhorar aspectos centrais e periféricos
como o volume de ejecdo, hipertrofia muscular e atividade das enzimas oxidativas. Em resumo o
método de RFS utiliza de pressGes entre 40% e 80% da pressao de oclusdo em repouso (POR),
com intensidade inferior a 50% do VO2MAX. Embora diversos estudos realizem pesquisas na
area, a literatura ainda carece de investigacfes dos efeitos da RFS em atletas treinados e que
realizem o método em membros superiores, como na natacdo. Outro ponto esta relacionado a
utilizacdo de restricBes proximos e acima da POR, uma vez que a grande maioria dos estudos
realiza com pressdes abaixo de 80% da POR. Objetivo: comparar as respostas neuromusculares,
metabolicas e perceptivas entre diferentes pressdes de RFS (0, 80, 100, 120 e 140% da POR) em
sessbes de treinamento intervalado de baixa intensidade no ergbmetro de nado. Métodos:
participaram do estudo 15 atletas de natacdo, especialistas em provas de piscina, com pelo menos
4 anos de experiéncia e volume semanal de no minimo 12 horas. Todos os participantes foram
informados dos riscos e beneficios e assinaram o termo de consentimento para a participacdo. O
estudo foi conduzido de acordo com a declaracio de Helsinki e aprovado pelo Comité de Etica e
Pesquisa Institucional com o numero de parecer 3.740.826. As sessdes foram realizadas no
periodo de duas semanas, em que todos os participantes realizaram seis visitas ao laboratério. A
primeira sessdo consistiu em avaliagcBes antropomeétricas, teste incremental no ergdmetro de nado
e familiarizacdo com as medidas de forca e restricdo de fluxo. A sequéncia das sessdes consistiu
nos cinco protocolos de treinamento proximal dos bragos (0,80,100,120 e 140% da POR). As
sessOes de treinamento consistiam em um aquecimento de 5 minutos no ergdbmetro de nado na
intensidade do limiar de lactato. Em seguida, ap6s um intervalo de dois minutos, os participantes
realizavam duas repeticdes do teste maximo de 5 segundos de poténcia com o brago direito. Foi
realizado um intervalo de dois minutos entre as repeticGes. Apds a segunda repeticdo mais um
intervalo de dois minutos em recuperacdo passiva, para entdo dar inicio ao treino intervalado. O
protocolo de treino consiste em duas séries com cinco repetices de dois minutos com
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recuperacgdo passiva de um minuto entre as repeticdes. A intensidade do exercicio foi a do limiar
de lactato, definido na primeira sessdo pelo teste incremental. O intervalo entre as séries foi de
trés minutos de forma ativa, na intensidade que o participante selecionasse, seguida de dois
minutos de recuperacao passiva. A pressdo de oclusdo durante o exercicio foi controlada por uma
maquina automatizada, mantendo a % de pressdo selecionada para a sessdo com base na POR.
Coletas de lactato sanguineo eram realizadas ao longo do treino (repetigdes 1, 3, 5 de cada série).
Ap0s a Ultima repeticdo, respeitava-se um minuto de intervalo para entdo realizar novamente as
duas repetices maximas avaliando a poténcia do braco direito ap6s intervengdo. Resultados:
maiores valores de lactato foram observados nos protocolos com restri¢do (80, 100, 120 e 140%
da POR) assim como de percepcdo subjetiva de esforco e de dor. O triceps braquial apresentou
reducdes na atividade eletromiografica em trés protocolos (100, 120 e 140% da POR). As
respostas do NIRS mostraram que uma hipdxia mais severa ocorreu nos protocolos de 120 e
140%, enquanto o protocolo de 100% foi o que permitiu uma maior extracdo de O2 pelo masculo.
As diferentes pressdes ndo afetaram a producdo de forca no teste maximo. Discussdo:
Acompanhando a reducdo da atividade eletromiografica, a oxigena¢do muscular local também
reduziu com o aumento da pressdo, porém com menor volume sanguineo e extragdo de oxigénio
pelo triceps para 120% e 140%. Tais reduc6es implicaram em uma maior contribuicdo do sistema
glicolitico nos dois protocolos, com aumento da concentracdo de Lactato e maiores percepcdes de
esforco e dor. Com isso, podemos destacar a pressdo de 100% da POR sendo mais interessante,
pois consegue estressar mecanismos relacionados a isquemia e ao estresse de cisalhamento. Tais
mecanismos resultam em uma hipoxia tecidual severa, maior volume sanguineo e extracdo de
oxigénio, com percepcdes de esfor¢o e dor menores, sendo mais confortavel para a realizagéo.
Podemos concluir entdo que a pressGes proximas a POR sejam adotados para gerar adaptacGes
oxidativas, tanto pelo conforto quanto pelo balan¢o de hipdxia tecidual e aumento da extracéo de
oxigénio.

Palavras-chave: Restricdo de fluxo sanguineo; exercicio aerébio; Natacao;

@ CNPq

Conselho Nacional de Desenvolvimento

Apo i 0. Clentifico e Tecnolégico

Pagina 2 de 2



