W Semindrio de Iniciagdo Cientifica

ubDEscC ‘

L“ SR Universidade do Estado de Santa Catarina
DO ESTADO DE 31 SIC UDESC
n DO ESTADO DE

SANTA CATARINA

RESPOSTAS FISIOLOGICAS AO EXERCI'CIQ AEROBIO DE DIFERENTES
INTENSIDADES ASSOCIADAS A RESTRICAO DE FLUXO SANGUINEO!

Luis Miguel Silva Amorim?, Jessica Caroline Martins®, Fabrizio Caputo®

! Vinculado ao projeto “Efeitos do treinamento de baixa intensidade com restri¢do de fluxo sanguineo:
implicagdes para saude e para o rendimento esportivo”

2Académico (a) do Curso de Bacharelado em Educagéo Fisica — CEFID — Bolsista

PIBIC/CNPq *Mestre em Ciéncias do movimento humano — CEFID. # Orientador,

Departamento de Educacéo Fisica — CEFID — fabrizio.caputo@udesc.br

O exercicio com restricdo de fluxo sanguineo (RFS) € um método que consiste em utilizar
manguitos como torniquetes posicionados na parte proximal dos membros inferiores ou superiores
para restringir parte do fluxo sanguineo durante uma sesséo de exercicio de baixa intensidade (30%
de 1RM). (SATO et al., 2005). O método foi criado em 1960 por Yoshiaki Sato para gerar ganho
de massa muscular e forca maxima por meio de treinos resistidos utilizando uma carga
relativamente leve (30% de 1RM). A forma mais popular de utilizar a RFS € durante a realizacdo
de exercicios resistidos (PEARSON & HUSSAIN 2015), porém, nos Gltimos anos houve uma
crescente nos estudos que aplicam o RFS em exercicios ciclicos, a exemplo do estudo de Thomas
et al. (2018), que comparou sessdes agudas de exercicios intervalados realizados em ciclo
ergdmetro (com e sem RFS). Objetivo: Analisar as repostas agudas de diferentes intensidades de
exercicio aerdbio com restricdo de fluxo sanguineo realizada de forma intermitente (RFSI)
utilizando uma Unica pressao de restricdo de fluxo sanguineo sobre os parametros fisiologicos e
neuromusculares. Métodos: Treze voluntarios ativos, saudaveis do sexo masculino, com idades
entre 18 e 30 realizaram visitaram o laborat6rio em cinco ocasifes diferentes. Na primeira visita
foi realizada uma familiarizagdo da forgca maxima isométrica dos extensores do joelho (FMI),
determinou-se a pressdao de oclusdo passiva (PO) e a poténcia pico (PP) através do teste
incremental. Nas demais visitas, os sujeitos foram randomicamente alocados para um dos
protocolos de exercicio: EIAI, exercicios intervalado de alta intensidade comegando a partir de
110% da PP do teste incremental; RFSI-40, RFS intermitente a 40% da PP; RFSI-50, RFS
intermitente a 50% PP; RFSI-60, RFS intermitente a 60%. Respostas cardiopulmonares,
oxigenacdo do musculo vasto lateral (StO2), lactato capilar ([Lac]), percepcéo subjetiva de esforco
(PSE) e percepgéo subjetiva de dor (PSD) foram mensurados. Resultados: De maneira geral o
consumo pulmonar de 02 (VO2), frequéncia cardiaca (FC), [Lac] e RPE aumentaram

progressivamente em fungédo da intensidade. Os maiores valores foram observados na condi¢ao



EIAI, com excec¢do da PSE que foi semelhante a condicdo RFSI-60. No entanto, nas condi¢cdes com
RFSI ndo foram observadas diferencas estatisticamente significantes entre RFSI-40 e RFSI-50 para
FC e [Lac], e aumentos significativos para o VO2 e PSE sé foram observados entre os extremos
(RFSI-40 e RFSI-60). A PSD foi maior para as condi¢cbes RFSI-60 e RFSI-50 comparado a RFSI-
40. Por outro lado, PSD foi maior na condi¢cdo RFSI-60 comparado ao EIAI, o qual apresentou
PSD semelhantes a RFSI-40 e RFSI-50. N&o foram observadas diferencas na StO2 entre as
condi¢cdes com RFSI. No entanto, o EIAI apresentou valores de StO2 similares a RFSI-60, mas
menores quando comparada as condigdes RFSI-40 e RFSI-50. Para os valores de FMI as condig¢des
EIAI (-27,09%) e RFSI-60 (-21,67%) apresentaram reduc@es similares, porém maiores quando
comparadas com RFSI-40 (-9,73%) e RFSI-50 (-12,62%). Discussao: O exercicio aerobio de baixa
intensidade combinado com restrigdo intermitente de fluxo sanguineo a 40% do PP foi mais bem
tolerado, porém apresentou demandas fisiol6gicas, metabdlicas e niveis de fadiga em magnitudes
bem menores comparada ao EIAI. Por outro lado, a condi¢cdo RFSI-60 apresentou demandas
fisiolégicas e musculares que foram mais préximas ao EIAI, o qual é conhecido por induzir os
maiores aumentos na aptidao aerébia. Desta forma, podemos concluir que a intensidade tem um
efeito significante sobre o exercicio aerébio realizado com RFSI, sugerindo que a escolha da
intensidade ideal de treinamento seja balanceada entre tolerabilidade e estresse

fisiolégico/metabdlico, os quais serdo dependentes da motivacéo e populacao a ser treinada.
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