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RESUMO

A técnica de oclusdo de fluxo sanguineo (OFS), apesar de ser um método antigo,
criado pelo Dr. Yoshiaki Sato na década de 70 quando ele, sentado sobre as pernas em um
templo budista, sentiu uma dorméncia em suas pernas e ap0s comecar a massagea-las sentiu
uma sensacdo semelhante as que ele sentia apds realizar seus exercicios fisicos, tem se tornado
alvo de varios estudos recentes que sugerem um ganho de hipertrofia e for¢ca muscular. Devido
a isso, 0 objetivo do presente estudo é investigar e analisar os efeitos da OFS no ganho de
hipertrofia e forga muscular, assim como seus beneficios e 0s riscos de seguranca em
diferentes grupos populacionais, visto que além de ser usada para o ganho de hipertrofia é
usada, também, para o tratamento de algumas lesdes. Foi realizada uma revisdo bibliografica
do tema para prospectar informacdes relevantes, usando as fontes de base de dados cientificos
(PubMed, Scielo e Google Académico). Os resultados encontrados nos estudos apontam que
0 exercicio fisico de baixa intensidade, quando combinado com a OFS, tem ganhos
significativos de hipertrofia e forca muscular, ainda, foi observado que quando comparado ao
exercicio de alta intensidade os resultados obtidos se tornaram semelhantes. Conclui-se que o
método, quando pensado em pessoas sem patologias, ndo apresenta tantos beneficios, tendo
em vista que outros métodos, como as multiplas séries, tém resultados semelhantes e mais
seguranca em sua aplicabilidade.

ABSTRACT

The Blood Flow Restriction (BFR) technique, despite being an old method, was created by
Dr. Yoshiaki Sato in the 70s when he, sitting on his legs in a Buddhist temple, felt numbness
in his legs and after starting to massaging them felt a sensation similar to the ones he felt after
performing physical exercises, which has become the target of several recent studies that
suggest a gain in hypertrophy and muscular strength. Due to this, the objective of the present
study is to investigate and analyze the effects of OFS on the gain of hypertrophy and muscular
strength, as well as its benefits and safety risks in different population groups, since in addition
to being used to gain hypertrophy It is also used to treat some injuries. A bibliographical
review of the topic was carried out to search for relevant information, using scientific database
sources (PubMed, Scielo and Google Scholar). The results found in the studies indicate that

low-intensity physical exercise, when combined with OFS, has significant gains in
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hypertrophy and muscular strength. Furthermore, it was observed that when compared to
high-intensity exercise, the results obtained were similar. It is concluded that the method,
when considered in people without pathologies, does not present many benefits, considering
that other methods, such as multiple series, have similar results and are more secure in their

applicability.
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1. INTRODUCAO

A ocluséo do fluxo sanguineo (OFS) tem sido estudada como uma estratégia para
aumentar a hipertrofia muscular em treinamentos de forga. Essa técnica consiste na aplicacao
de uma pressdo moderada em um membro durante o exercicio, reduzindo parcialmente o fluxo
sanguineo arterial e venoso (TAKARADA, et al. 2010). Dessa forma, o masculo é submetido
a uma condicéo de hipoxia e estresse metabdlico, o que pode levar a uma maior ativacédo das
fibras musculares e ao aumento da sintese de proteinas musculares.

O método da OFS combinada com o exercicio de baixa intensidade 20% de uma
repeticdo maxima (RM), resultou em um aumento significativo da concentragdo plasmatica
de horménio do crescimento (GH), e nas atividades elétricas do musculo (TAKARADA, et
al. 2010).

A técnica teve inicio quando o Dr. Yoshiaki Sato estava em um memorial budista e
durante uma cerimdnia sentiu uma sensagdo de dorméncia nas pernas, por conta da posicéo
em que estava, com iSSO comegou a massagear uma das suas pernas e sentiu uma sensacao
semelhante ao que sentimos apos realizarmos algum exercicio fisico (SATO, 2005).

A OFS estad ganhando cada vez mais espaco, também porque algumas evidéncias
cientificas trazem que esta técnica pode promover uma resposta anabélica no masculo, efeito
desse regime de exercicios envolver fatores mecanicos, neurais e hormonais, embora 0s papéis
precisos desempenhados por esses fatores ainda ndo tenham sido completamente
compreendidos (TAKARADA, et al., 2000).

Apesar de ser uma técnica antiga, ela comecou a se tornar alvo de estudos cientificos
recentemente. Alguns desses estudos sugerem que a técnica pode promover um aumento
significativo na hipertrofia muscular em relag&o a outros métodos. Também por isso, ela esta
ganhando cada vez mais espaco, pois pode promover uma resposta anabolica no musculo,
efeito desse regime de exercicios envolver fatores mecanicos, neurais e hormonais, embora
0s papéis precisos desempenhados por esses fatores ainda ndo tenham sido completamente
compreendidos (TAKARADA, et al., 2000).

Contudo, como relatado pelo proprio Sato, esta técnica pode trazer algumas
complicacGes se ndo utilizada de maneira segura, pois caso aplicada muita pressédo sobre o
membro ocluido a pele pode ficar palida, e ainda, se o exercicio for prolongado com muita
pressdao pode ocorrer trombose e/ou embolia pulmonar (SATO, 2005), sendo também
desconhecidos os seus efeitos a longo prazo, existindo, ainda, controvérsias em relacdo aos
seus efeitos e seguranca em diferentes populacbes, pois o forte estresse mecéanico dos
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exercicios de alta intensidade esta, de forma acentuada, associado a lesdes osteomusculares,
especialmente em pessoas idosas, cujo sistema musculoesquelético encontra-se mais
debilitado (WOLINSKI, 2012).

Assim, a hipdtese apresentada nesse trabalho é de que a OFS seja uma alternativa interessante
para ser utilizada em grupos especiais, que ndo permitem o uso de cargas elevadas, pois a
técnica apresenta alguns beneficios em relacdo aos métodos mais tradicionais, possibilitando
que os individuos facam os exercicios com cargas baixas reduzindo o risco de lesdo
osteoarticulares (SUMIDE et al., 2007).



2. JUSTIFICATIVA

O presente estudo teve inicio ap6s debate ocorrido em sala de aula sobre: a
popularidade da OFS e como essa técnica pode induzir uma resposta anabélica no masculo,
0S mecanismos de acdo, bem como os beneficios e o0s riscos que ela pode trazer para seus
adeptos, além dos principais cuidados e limitacdes ao ser aplicada, com fim de prover
informac0es Uteis para os profissionais de educacéo fisica e atletas, que visam utiliza-la em

algum momento em sua préatica desportiva.



3. OBJETIVOS

3.1 Objetivo Geral

O presente estudo tem o objetivo de investigar os efeitos da OFS no treinamento de

forca e a sua relagdo com a hipertrofia muscular.

3.2 Objetivos Especificos

1. Prospectar os mecanismos fisiologicos envolvidos na hipertrofia muscular causada
pela OFS.

2. Analisar a efetividade da OFS sobre o desenvolvimento na hipertrofia.

3. Comparar os resultados da hipertrofia muscular obtidos com a técnica de OFS com
os resultados obtidos em treinamento de forca convencional como mdaltiplas séries.

4. Avaliar a seguranca da técnica de OFS em diferentes grupos populacionais.

4. METODOLOGIA



No presente estudo foi realizada uma reviséo da literatura, utilizando como fontes base
de dados cientificos (pubMed, Scielo, Google académico), a fim de encontrar dados para
auxiliar na investigacdo do efeito da ocluséo do fluxo sanguineo na hipertrofia muscular.

Foram utilizados os seguintes termos de busca em combinagao: “Kaatsu training”, “oclusao

de fluxo sanguineo” e “hipertrofia muscular”.

Foram incluidos na revisédo estudos que tenham sido publicados em revistas cientificas
indexados, que utilizam a oclusdo do fluxo sanguineo como técnica de treinamento, tendo
como desfecho a hipertrofia muscular e/ou ganho de forca e que apresentem grupos controle
ou comparativos. Também foram incluidos estudos que apresentaram o percentual de oclusao
e qual foi o protocolo utilizado.

Foram excluidos estudos que utilizaram somente outras técnicas de treinamento, como

o treinamento de forga convencional e também aqueles que ndo apresentaram resultados sobre

a hipertrofia muscular.

Figura 1 - Fluxograma da selecio de estudos e desenvolvimento do presente estudo
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5. RESULTADOS

| Estudo ‘ Metodologia Resultado
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Como observado na tabela acima, podemos considerar que a técnica da OFS e

o0 treinamento resistido em alta intensidade demonstram resultados semelhantes, enquanto os
de baixa intensidade sem OFS tiveram resultados positivos, mas nao significativos para efeito
de comparacéo nesse estudo.Com relagdo a for¢a méaxima, nos exercicios realizados com OFS,
houve um aumento de 76% no estudo de Ohta e 17% no de Vechin. J& Ferraz traz um aumento
de 23% na cadeira extensora e 26% no leg press.

Nos realizados em alta intensidade sem OFS, no estudo de Ohta, houve um aumento
de 55%, Vechin 54%. Ja Ferraz mostra 34% de aumento da forca maxima no leg press e 23%
na cadeira extensora.

Quanto ao aumento da hipertrofia muscular, nos exercicios com OFS, Ohta relata um
aumento de 101%, Takarada 20,3% e Vechin 4%, 14% no estudo de Teixeira e Ferraz 7%.

Naqueles exercicios realizados sem a OFS a hipertrofia o ganho de hipertrofia foi, no
estudo de Ohta de 92%, Takarada 18,4%, Vechin 5%, Teixeira 5,6% e Ferraz 8%.

Teixeira e Ferraz trouxeram uma melhora funcional na capacidade de “levantar-se”,

sendo 30% no estudo de Teixeira e 9% no estudo de Ferraz.
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6. DISCUSSAO

Como pode ser observado nos resultados, tanto da area de secgdo transversa do
musculo, quanto de forca dindmica maxima obtivemos um aumento. O ganho de forca
méaxima dindmica, se deve por conta de um maior recrutamento de fibras musculares tipo II,
de acordo com Teixeira (2012), “o aumento da for¢a muscular causado pela OFS esta ligado
a uma maior ativacao das fibras tipo Il, visto que por consequéncia da oclusdo ocorreria um
aumento de metabdlitos, estimulando a via simpatica nervosa muscular, levando a um
acréscimo do recrutamento de unidades motoras compostas de fibras do tipo 11, aumentando
assim a forca muscular de forma cronica”. Ohta, Ferraz e Vechin explicam a causa do
recrutamento maior dessas fibras, que se deve por conta do ambiente em estado de hipdxia,
dificultando o acionamento das fibras tipo I, pois para exercicios realizados em um estado
local de baixo oxigenacao, as fibras do tipo I, que requerem grandes quantidades de oxigénio
para contragdo, ndo funcionam adequadamente, enquanto as fibras do tipo Il séo
preferencialmente, ou seletivamente, mobilizadas (OHTA, 2003, apud MORITANI et al.,
1992). O aumento da &rea de seccdo transversa do musculo, se deve por conta do acumulo de
lactato e outros metabdlitos encontrados no membro em pressdo, um dos fatores mencionados
€ 0 aumento da secrecdo do horménio do crescimento (GH), provocado pelo treinamento
resistido com a oclusdo vascular. Esse hormdnio induziria uma resposta anabdlica
significativa no musculo. Outra possivel explicacdo seria a presenca de miostatina, que é uma
proteina responsavel pelo controle do crescimento muscular (TEIXEIRA, 2012).

O estudo de Ferraz mostra que, em relacéo aos participantes, o grupo TF relatou dor e
desconforto nos joelhos do inicio ao fim do treinamento, enquanto os grupos TFB e TFOV
relataram uma diminuicdo significativa da dor. Isso se deve por conta que a realiza¢do dos
exercicios em alta intensidade pode acelerar o processo inflamatdrio da meniscopatia, assim
causando um aumento de dor e desconforto impossibilitando a continuidade do tratamento
(FERRAZ, 2014). Podemos sugerir que os ganhos de forca nos trés protocolos de TF podem
ser justificados ndo somente pelo aumento da area de seccdo transversa do musculo, mas
também por efeitos de ganhos neuromusculares promovidos pela execugdo dos exercicios
(FERRAZ 2014, apud REEVES, NARICI e MAGANARIS, 2006).

Contudo, com a diferenca de aplicacdo da técnica nos diversos estudos nos dificulta a
compreender seus resultados. Enquanto Ohta, aconselhava os pacientes a retirar a presséo feita
no membro, apds 15 minutos de exercicios, aguardar 15 minutos sem a pressdo no membro,
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e em seguida retornar aos treinos com a pressdo, Takarada, orientava que ao fim de cada
exercicio 0s participantes deveriam retirar a pressao do membro, Vechin orientou a OFS
durante toda a sessdo de treinamento, Teixeira e Ferraz, também utilizam a oclusdo durante
toda a sesséo de treinamento. A diferenca em relacdo ao percentual de oclusdo também existe
entre os estudos, Ferraz e Teixeira utilizam uma oclusdo de 80% da oclusdo total, Vechin
50%. Ohta relata uma pressdo de 110mmHG, ja Takarada 180mmHG. A diferenca
significativa do estudo de Ohta com os demais em relagdo ao ganho de for¢ca maxima e
hipertrofia se deve somente ao fato de que os participantes estavam em estado pos-operatério?
Ou por conta da aplicacdo do método onde os participantes ndo utilizavam a presséo o tempo
todo? Ohta, realizava uma progresséo de carga conforme a evolugdo de seus participantes,
Ferraz também realizou essa progressdo, enquanto 0s outros estudos ndo relataram essa
progressao, sera que nesses outros estudos, durante as sessdes de treinamento os participantes
ndo obtiveram um aumento de forca e assim, consequentemente aumentando a sua forca
méaxima? A diferenca entre o volume de treino dos estudos também torna dificil a misséo de
comparacdo, j& que alguns estudos utilizavam diferentes porcentagens de uma repeti¢éo
maxima (RM), o grupo sem a OFS, nos estudos de VVechin, Ferraz e Takarada utilizavam em
torno de 70%-80% de uma RM, Ohta utilizou algo em torno de 30%-50% de uma RM,
Teixeira utilizou 20% de uma RM. Os grupos que utilizaram a OFS, no estudo de Takarada e
Ferraz a porcentagem foi de 50% de uma RM, enquanto nos estudos de Teixeira e Vechin,
foram de 20%-30% de uma RM.
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7. CONCLUSAO

A OFS pode ser uma técnica eficaz para induzir a hipertrofia muscular, devido ao
aumento da tensdo mecénica e estresse metabolico provocados pela restricdo do fluxo
sanguineo, que podem estimular a sintese proteica e promover a adaptacdo muscular. Além
disso, a OFS pode apresentar uma vantagem potencial em relacdo ao treinamento
convencional, por permitir um estimulo interno elevado, apesar das cargas externas serem
baixas, o que pode ser util para individuos que apresentam restri¢des fisicas ou limitacdes de
treinamento.

Neste estudo exploramos profundamente o fenémeno da ocluséo do fluxo sanguineo
(OFS) e seu impacto na hipertrofia muscular, comparando-o com métodos de treino
convencionais.

Uma das principais conclusfes obtidas neste trabalho é que os diferentes estudos
analisados adotaram abordagens variadas, e deixaram algumas davidas como: a falta de
homogeneidade dos métodos de aplicacdo da técnica e dos envolvidos nos estudos, a diferenca
de idade dos torna-se uma tarefa desafiadora. Muitos estudos foram realizados em
comparagOes de treinamentos de forga com baixa intensidade, o que acaba dificultando a
analise visto que, com relagdo a hipertrofia, treinamento de forga com baixa intensidade se
mostra quase ineficaz para individuos sem patologias.

A questdo dos diversos métodos da aplicacdo da técnica, como a falta de um

entendimento padréo dos autores em relacdo a duracdo da ocluséo e se a mesma deve ser
feita durante todo o exercicio ou aliviada em alguns momentos, também prejudica na
avaliagdo da sua seguranga e aplicacdo correta, tendo em vista, que € um dos principais fatores
sobre os resultados da OFS.
Porém, para pessoas que buscam somente a hipertrofia existem outras técnicas que podem
trazer o mesmo beneficio, ou até mesmo resultados melhores que aqueles obtidos com a OFS.
O fator negativo para a aceitacdo na hora de relatar o0 método é que em varios estudos 0s
participantes relataram dor e desconforto durante o uso da OFS. H& outros métodos com
caracteristicas semelhantes ao treino com a OFS, como o de multiplas séries, treino em
piramide e o Drop Set. Que sdo modelos de treinamento que possuem um alto volume de
treino e alta intensidade, consequentemente promove reac6es semelhantes ao da OFS, gerando
também um acumulo de lactato. Porém, sem expor ao individuo a situa¢es de desconforto
ou qualquer tipo de complicacao.
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Portanto, conclui-se que a ocluséo do fluxo sanguineo causa o aumento da hipertrofia
e da forca muscular por gerar uma liberacdo de hormdnio do crescimento e lactato, e também
pelas adaptacdes exigidas na musculatura causadas pela hipdxia muscular, que pede um
recrutamento maior das forgas motoras e de fibras tipo Il durante a contragdo muscular.
Contudo, comparada com outros métodos, a questdo do beneficio frente a seguranca fisica do
atleta, outros métodos se mostram mais seguros e eficazes, se aplicados a pessoas sem nenhum

tipo de patologia e que estejam apenas em busca de hipertrofia ou melhora de rendimento.
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