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INTRODUGCAO: Estudos tém demonstrado que o treinamento de forca com restrigdo
do fluxo sanguineo (TF-RFS) promove adaptacdes neuromusculares semelhantes ao
treinamento 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 populacdo em fase de envelhecimento, que necessita de reabilitacdo, mas ndo
pode realizar exercicios com altas intensidades. Contudo, a efetiva seguranca deste novo
método ndo esta estabelecida, em especial no que se refere ao sistema cardiovascular.
OBJETIVO: Analisar e comparar as varidveis hemodindmicas: pressdo arterial
sistélica (PAS), pressdo arterial diastdlica (PAD), pressdo arterial média (PAM),
frequéncia cardiaca (FC) e duplo produto (DP) antes, durante e ap0s sessdes agudas de
exercicios de TF-RFS e TF-Al. METODOS: Ap6s triagem, os voluntarios foram
familiarizados com os exercicios, com o método de RFS e realizaram o teste de uma
repeticdo maxima (1LRM). Aleatoriamente, 15 homens de meia-idade, ndo ativos
fisicamente, realizaram quatro diferentes sessdes: 1) 3 séries de 10 repeticdes a 80%
1RM no leg press, 2) 3 séries de 15 repeticdes a 20% 1RM e 50% de RFS no leg press,
3) 3 séries de 10 repeticdes a 80% 1RM na cadeira extensora e cadeira flexora, 4) 3
séries de 15 repeticdes a 20% 1RM e 50% de RFS na cadeira extensora e cadeira
flexora, com intervalo de um minuto entre séries e exercicios. A pressao de RFS foi
determinada utilizando doppler vascular, posicionado sobre a artéria tibial do membro
dominante, utilizado-se durante os exercicios aproximadamente 50% da pressao total de
RFS. A pressao arterial foi aferida por método auscultatério com esfigmomandmetro e a
FC por meio de um cardiofrequencimetro, no momento inicial, ao final de cada série e
apos 60 minutos de repouso. RESULTADOS: Para a variavel PAS no leg press, ndo
foram encontradas diferencas significantes entre os métodos (TF-RFS x TF-Al) em
todos os momentos, enquanto que a PAD e a PAM foram significativamente maiores
apos a Ultima série da sessdo de TF-RFS, quando comparadas ao TF-Al. A FC e o DP

apresentaram um aumento progressivo ao longo das séries em ambos 0s métodos, sendo



significativamente maior para a sessdo de TF-Al. Durante os exercicios realizados na
cadeira extensora e cadeira flexora, os valores de PAS, PAD e PAM foram
significativamente maiores na sessdo de TF-RFS comparado ao TF-Al, enquanto o
contrario foi observado para as variaveis FC e DP. Apds 60 minutos de repouso, ndo
foram encontradas diferencas significantes das variaveis em relacao ao pré-exercicio em
ambos 0s métodos e sessdes. CONCLUSAQ: Comparado ao TF-Al, o TF-RFS resultou
em maiores alteracfes pressoricas em homens ndo ativos de meia-idade, sugerindo um
cuidadoso acompanhamento da populacdo que sera submetida a esse método de

treinamento, bem como a continuidade das investigacfes nessa tematica.



