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EFEITOS DO TREINAMENTO RESISTIDO COM RESTRICAO DE FLUXO
SANGUINEO PARA A HIPERTROFIA MUSCULAR - REVISAO
BIBLIOGRAFICA.
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Nos ultimos anos, o treinamento resistido com restricdo de fluxo sanguineo
(TRFS) vem sendo melhor investigado, por se mostrar eficiente para o aumento
da area de seccéao transversa e forca muscular. O TRFS, também conhecido
como KAATSU consiste em um método de treinamento de baixa intensidade,
gue se utiliza da pressao imposta pelo manémetro que é fixado na regiao
proximal do membro, sendo assim, a intensidade do método é dada pelo ajuste
da pressdo em mmHg?!. Levando isso em consideracdo, pretendemos
compreender a seguinte questdo: quais 0S mecanismos ativos nesse tipo de
treinamento e seus efeitos em relacao a hipertrofia e forca muscular? O Objetivo
da pesquisa foi analisar na literatura atual os efeitos do treinamento resistido com
restricdo de fluxo sanguineo em relacao a hipertrofia e forca muscular. Essa
revisdo de literatura trata-se de uma pesquisa qualitativa de carater descritivo.
Foram utilizados apenas artigos cientificos na lingua inglesa, com recorte
temporal de dez anos (2009-2019) e que envolviam intervencdes de, no minimo,
duas semanas, com individuos saudaveis. A busca dos artigos foi feita na base
de dados Sistema Online de Busca e Analise de Literatura Médica (PubMed)
com as palavras-chaves blood flow restriction AND resistance treining, Kaatsu
AND resistance training e blood flow restriction AND strenght training. Apés a
busca, foram encontrados 525 artigos, o primeiro passo foi a leitura dos titulos,
restando 63 artigos, o segundo passo foi restringir a analise aos resumos
(abstract), conferindo 19 artigos até o presente momento e posteriormente a
leitura dos artigos na integra. A exclusdo em cada etapa se deu a partir dos
critérios de inclusdo e exclusdo. Esta revisdo esta em andamento, porém, 0s
achados preliminares nos tém mostrado que o TRFS, pode ser uma alternativa
para o aumento da hipertrofia e forca muscular.
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