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Palavras-Chave: Treinamento de for¢ca — Oclusao Vascular — Variaveis Hemodinamicas.

INTRODUCAO

/ Estudos tém demonstrado que o treinamento de forga\
com restricao do fluxo sanguineo (TF-RFS) promove
adaptacoes neuromusculares semelhantes ao treinamento

METODOLOGIA

/ Apos triagem clinica, 15 homens de meia—idade,\
saudaveis e nao ativos fisicamente, realizaram quatro
diferentes sessoes: 1) 3x10 repeticoes (80% 1RM) no leg

de forca de alta intensidade (> 70% de 1RM) (TF-Al), porém
utilizando intensidades mais baixas (20 a 50% de 1RM). Tal
achado é relevante principalmente para a populacao em fase
de envelhecimento, que necessita de reabilitacao, mas nao
pode realizar exercicios com altas intensidades sobre as
articulacoes. Contudo, a efetiva seguranca deste novo

press, 2) 3x15 repeticoes (20% 1RM e 50% de RFS) no leg
press, 3) 3x10 repeticoes a (80% 1RM) na cadeira extensora
e cadeira flexora, 4) 3x15 repeticoes (20% 1RM e 50% de
RFS) na cadeira extensora e cadeira flexora, com intervalo
de um minuto entre séeries e exercicios. A pressao de RFS
fol determinada utilizando um doppler vascular, posicionado

sobre a artéria tibial do membro dominante, sendo utilizado
durante os exercicios aproximadamente 50% da pressao de
restricao total do fluxo sanguineo. A pressao arterial fol
aferida  utilizando o0 metodo  auscultatorio com
esfigmomandmetro de coluna de mercurio e a FC obtida por
as variaveis hemodinémicas:\ meio de um cardiofreqguencimetro, no momento inicial, ao
final de cada seéerie e apds 60 minutos de repouso. A analise
dos dados fol realizado no software SAS, utilizando o0sS
testes ANOVA two-way, seguido do post-hoc de Tukey e

\adotando p< 0,05. -
RESULTADOS

metodo ainda nao esta estabelecida, em especial ao que se
{efere ao sistema cardiovascular. /

OBJETIVO

-

Analisar e comparar

pressao arterial sistolica (PAS), pressao arterial diastoélica
(PAD), pressao arterial média (PAM), frequéncia cardiaca
(FC) e duplo produto (DP) antes, durante e ap0s sessoOes
\agudas de TF-RFS e TF-Al. -/

Tabela 1. Caracteristicas gerais da amostra (media £ DP).
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Figura 1. Comportamento da pressao arterial sistolica (PAS), pressao arterial diastolica (PAD) e
presséao arterial media (PAM) durante o treinamento de forca com restricao do fluxo sanguineo (TF-
RFS) e treinamento de forca de alta intensidade (TF-Al) nos exercicios leg press e cadeira extensora
+ cadeira flexora. * p<0,05 vs. Pré; # p<0,05 vs. TF-Al; ¢ p<0,05 vs. TF-RFS.

Figura 2. Comportamento da frequéncia cardiaca (FC) e duplo produto (DP) durante o treinamento
de forca com restricao do fluxo sanguineo (TF-RFS) e treinamento de forca de alta intensidade (TF-
Al) nos exercicios leg press e cadeira extensora + cadeira flexora. * p<0,05 vs. Pré; # p<0,05 vs. TF-
Al; ¢ p<0,05 vs. TF-RFS.

CONCLUSAO

- . N , . N . .. . . N
O TF-RFS resultou em maiores alteracoes pressoricas em homens nao ativos de mela-idade, sugerindo um cuidadoso

acompanhamento da populacao que sera submetida a esse novo meétodo de treinamento fisico, bem como a continuidade das
L iInvestigacoes nessa tematica. y




