A\\\

&
UEPB

UNIVERSIDADE ESTADUAL DA PARAIBA
CAMPUS CAMPINA GRANDE ,
CENTRO DE CIENCIAS BIOLOGICAS E DA SAUDE
CURSO DE LICENCIATURA EM EDUCAGAO FISICA

RENAN SOUSA LOPES

ANALISE DO TREINAMENTO COM OC~LUSAO VASCULAR: UMA
BREVE REVISAO

CAMPINA GRANDE
2017



RENAN SOUSA LOPES

ANALISE DO TREINAMENTO COM OCLUSAO VASCULAR: UMA BREVE
REVISAO

Trabalho de Conclusdo de Curso apresentada
ao Curso de Licenciatura em Educacgao Fisica
da Universidade Estadual da Paraiba, como
requisito parcial a obtengcdo do titulo de
Licenciado em Educacéo Fisica.

Area de concentragdo:

Orientador: Prof. Dr. Andrei Guilherme Lopes.

CAMPINA GRANDE
2017



E expressamente proibido a comercializacdo deste documento, tanto na forma impressa como eletronica.
Sua reprodugao total ou parcial é permitida exclusivamente para fins académicos e cientificos, desde que na
reprodugao figure a identificagéo do autor, titulo, instituicdo e ano do trabalho.

L864a Lopes, Renan Sousa.

Andlise do treinamento com ocluséo vascular [manuscrito] :
uma breve revisao / Renan Sousa Lopes. - 2017.
16 p.

Digitado.

Trabalho de Conclusdo de Curso (Graduagdo em
Educacéao Fisica) - Universidade Estadual da Paraiba, Centro
de Ciéncias Biologicas e da Saude, 2017.

"Orientagdo : Prof. Dr. Andrei Guilherme Lopes,
Departamento de Educacao Fisica - CCBS."

1. Kaatsu training. 2. Oclusao venosa. 3. Hipertrofia. 4.
Adaptagbes fisiologicas.

21. ed. CDD 796.4




RENAN SOUSA LOPES

ANALISE DO TREINAMENTO COM OCLUSAO VASCULAR: UMA BREVE
REVISAO

Trabalho de Conclusdo de Curso
apresentado ao Curso de Licenciatura em
Educacdo Fisica da Universidade
Estadual da Paraiba, como requisito

parcial & obtencéo do titulo de Licenciado
em Educacgao Fisica.

Aprovadaem: 72 /72 [2- 7 # .

BANCA EXAMINADORA

Y

o,

Prof. Dr. Andrei Guilherme Lopes (Orientador)
Universidade Estadual da Paraiba (UEPB)

Fon e ke Qs

( Prof. Dr. Josenaldo |_opes Dias

Unjversidade Estadual da\Paraiba (UEPB)

Q@\v\m QPN\JLQW%%“G&L} N C{\\_ //

Prof. Dra. Relyiménia Maria Braga de C4rvalh
Universidade Estadual da Paraiba (UEPB)

.




Dedico este trabalho primeiramente a Deus. Aos
meus pais Renan e Regina, que nunca mediram
esforgos para me proporcionar amor, atengao e
educacdo. Dedico a minha irma, Jéssica, que
sempre esteve ao meu lado. A minha namorada
Thamara Brasil, pelo seu companheirismo, amor

e paciéncia.



AGRADECIMENTOS

Primeiramente, gostaria de agradecer a Deus, por sempre me dar forgas e
guiar meus passos para o caminho correto. A Maria por sua interse¢do sobre minha
vida.

Agradecer plenamente aos meus pais, Renan e Regina, pelo amor, estimulo e
cautela que sempre tiveram comigo e sei do quanto se esforgaram para que eu
estivesse vivendo esse momento. Agradeco a minha irmé Jéssica, pelo apoio e
pelas discussées que nos fizeram crescer.

Agradego imensamente a minha namorada, Thdmara Brasil, que me ajudou
com sua paciéncia, amor e por muitas vezes me tirar da rotina da forma mais
agradavel possivel.

Ao meu orientador, Professor Dr. Andrei Guilherme Lopes, agradego por
todas as orientagdes que s6 fizeram engrandecer este trabalho, guiando-o para o
caminho certo, pela dedicagdo com esse trabalho. Agradecgo pelas conversas e por
toda contribuicdo que o senhor me deu ao longo do desenvolvimento desse artigo e
garanto que vou levar tudo para minha vida académica, profissional e pessoal.

Agradego também aos membros da branca examinadora que dividiram
comigo este momento tdo importante e esperado: Professora Dra. Regiménia Maria
Braga de Carvalho e ao professor Dr. Josenaldo Lopes Dias.

Agradeco a instituigdo UEPB, campus Campina Grande por me mostrar
através de seus professores o caminho certo, através de sua infraestrutura me deu o
aporte necessario para o aprendizado pratico e a todos os funcionarios que me
ajudaram tirando duvidas e atendendo da melhor forma possivel.

Agradegco aos meus amigos de infancia, Ademir e Guilherme pelas

mensagens de apoio e incentivos.



“Sao as nossas escolhas, mais do que nossas
capacidades, que mostram quem realmente somos.”

J.K. Rowling



21
2.2
23

SUMARIO

INTRODUGAO.........cctitreccrererecssssseses e ssessssssse s snssssssssssssssssssnessasseens

DESENVOLV
Metodologia.
Resultados...

DT E=Y o =TT - Vo Y

IMENTO....ooi it s

(030 (o3 MU L7\ TSRS
REFERENCIAS ..ottt eeee et veeseeseeesssssssssssssssssnsanssssessesssesssssssssssssnsenes

APENDICE A



ANALISE DO TREINAMENTO COM OCLUSAO VASCULAR: UMA BREVE
REVISAO

Renan Sousa Lopes’

RESUMO

O presente trabalho teve como objetivo analisar como esta sendo implementado o
Treinamento de oclusdo, as metodologias utilizadas, a populagdo e os resultados
encontrados nos estudos atuais mostrando beneficios e/ou riscos que possa haver.
Para isso foi utilizada como metodologia de pesquisa uma revisao bibliografica,
realizada em artigos, trabalhos de conclusdo de curso e livro, no periodo 2012 a
2017. As fontes de dados foram encontradas no Google Académico, SciELO e em
um capitulo do livro Fisiologia dos exercicios resistidos de Alex Souto Maior (2013).
Dentro do levantamento bibliografico realizado foram encontradas diversas
publicacbes e dentre elas selecionamos 6 estudos para compor a nossa analise.
Diante das nossas observacées percebemos que o numero de participantes nos
projetos era pequeno e bastante variado, a metodologia de treinamento era de curto
periodo, e os resultados benéficos. Concluimos que o treinamento resistido de baixa
intensidade com a oclusdo vascular causa adaptagbes fisioldgicas musculares
parecidas ao treinamento tradicional de alta intensidade e que seria necessario a
existéncia de mais pesquisas com um maior numero de participantes e com ciclos de
treinamento mais longo.

Palavras-Chave: Kaatsu training. Oclusdao venosa. Hipertrofia. Adaptagbes
fisiolégicas.

* Aluno de Graduagdo em Ciéncias Biologicas na Universidade Estadual da Paraiba — Campus 1.
Email: renansousa_lopes@hotmail.com



1 INTRODUCAO

“O treinamento resistido de alta intensidade € o método mais utilizado para o
desenvolvimento da forca e de massa muscular” (BRANDT, 2015). Dentro da
musculagdo existem diversas formas de se realizar o treinamento resistido, dentre
elas, temos o Treinamento de Oclusdo Vascular. Também conhecido como kaatsu
training, € uma metodologia de treinamento que, para a aplicagdo dessa pratica,
geralmente utiliza-se um manguito inflavel com mandémetro acoplado, que pode ser
colocado na parte proximal de articulagbes como a do brago ou da coxa. A pressdo
durante o exercicio deve possibilitar a total oclusdo venosa, porém uma parcial
restricao do fluxo arterial.

Nos estudos selecionados para a pesquisa, analisamos que eles utilizam
diferentes metodologias, instrumentos e parametros para quantificar as mudangas
na hipertrofia e/ou forga musculares, tornando dificii a comparagdo entre os
mesmos. O numero de sujeitos analisados € pequeno e os periodos de treinamento
sédo curtos, sugerindo a realizagdo de novas pesquisas que possam responder
alguns questionamentos nao resolvidos e sirvam de caminho para a aplicagéo
clinica do método e para estudos futuros.

OBJETIVO

Esta pesquisa esta relacionada ao treinamento de forga realizada através de
uma revisao na bibliografia em relagdo as contribuicbes do treinamento resistido
acompanhado do Kaatsu Training. Deste modo, o objetivo geral deste trabalho é
analisar como esta sendo implementado o Treinamento de oclusdo, as metodologias
utilizadas, a populagéo e os resultados encontrados nos estudos atuais mostrando
beneficios e/ou riscos que possa haver.

2 DESENVOLVIMENTO

2.1 Metodologia

Utilizamos como metodologia de pesquisa uma revisao bibliografica, realizada
em artigos, trabalhos de concluséo de curso e livro, no periodo 2012 a 2017. As
fontes de dados foram encontradas no Google Académico, SciELO e em um capitulo



do livro Fisiologia dos exercicios resistidos de Alex Souto Maior. Utilizamos os
seguintes termos-chave para a busca: Kaatsu training, oclusdo vascular e vascular
occlusion and strength training, retirando patentes e citagdes e buscando por

paginas apenas em portugués.

2.2 Resultados

Foram encontrados em torno de 1000 artigos, desses, pelo titulo, foram
selecionados 67 dos quais, apds analise mais bem detalhada através da leitura,
foram escolhidos 6 artigos para embasar nosso trabalho, além do capitulo do livro
Fisiologia dos Exercicios Resistidos do Alex Souto Maior, Bases Metodoldgicas e

Fisioldgicas do Treinamento de Forga com Oclusdo Vascular (Kaatsu training).

2.3 Discussao

O KAATSU foi criado pelo Dr. Yoshiaki Sato em 1966, quando hipotetizou que
a isquemia local poderia trazer beneficios estéticos, e aplicando em si mesmo esta
técnica, notou uma melhora significativa em sua musculatura com semanas de
aplicagcao. Anos depois, Sato passou por varias experiéncias que o ajudaram a
desenvolver seu método com mais seguranga, sofreu um sério acidente que
ocasionou uma lesdo em seu joelho, e diagnosticaram a necessidade de realizar
uma cirurgia. Sato por sua vez, recusou e iniciou a aplicagdo da sua técnica,
fazendo com que seu médico ficasse impressionado com a sua recuperagao
(Brandt, 2015).

A oclusao vascular é definida como a oclusado focal de veias e artérias ao
nivel de um cruzamento arteriovenoso que promove a supressao do fluxo sanguineo
muscular Kawada e Ishii (2005, apud Maior, 2013, p. 167). Essa metodologia vem
sendo estudada por cientistas da area no decorrer do tempo, por se tratar de um
método em que nao precisa de treinamentos de alta intensidade. Trabalhada com
ajuda de materiais como o esfigmomandmetro, tem como principio basico a restricao
do fluxo sanguineo para a parte mobilizada.

Entrando nos estudos analisados, notamos que Matareli et al. (2013), utilizou
um numero pequeno de participantes, sete, para ser mais exato, todos do sexo
masculino entre 20 e 40 anos, saudaveis e com experiéncia em TF. Em seu trabalho
ele utilizou um dinamémetro isocinético Biodex system 3 que é monitorado por um

software, o Bioware e grava os sinais de torque, velocidade e posigdo angular no
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teste. Os sujeitos realizaram trés repeticbes de contragdo voluntaria isométrica
maxima de flexdo de brago sem OV, com o cotovelo na posigdo de 90°, que
continuou fixado ao dinamémetro isométrico. Em seguida ele fez o mesmo
procedimento, s6 que dessa vez utilizando a oclusdo vascular total, e logo apds,
reduzida e mantida a 80% da oclusdo total. Apds esse procedimento, foram
efetuadas mais trés repeticdes de contragédo voluntaria isométrica submaxima (20%
1RM) com oclusao e finalmente, removeu a oclusdo vascular e mais trés repeti¢cdes
da contracdo voluntaria isométrica foram realizadas com intervalos entre repeti¢cdes
de 5s e duragdo de cada contracdo de 6s. Analisando as variaveis de torque médio
e variabilidade do torque médio, intensidade média, intensidade média do
eletromiografico, variabilidade da intensidade média e frequéncia mediana do
eletromiografico péde-se perceber que apenas a variabilidade média do torque
sofreu efeito da oclusdo vascular. O que se pode concluir desse estudo é que deve-
se haver mais estudos, aumentando o numero de repeticées, aproximando-se da
fadiga muscular e assim, agrupando maiores quantidades de fibras motoras rapidas.

Ramis (2014) e Meister (2016) utilizaram um numero de 12 individuos do sexo
masculino com idade entre 20 e 30 anos, selecionados por conveniéncia, porém
todos atenderam os critérios de inclusdo. Ramis (2014) recrutou apenas sujeitos
sedentarios e que estavam sem praticar qualquer tipo de exercicios de forga
regularmente nos ultimos quatro meses e realizou uma anamnese, avaliagdo
antropomeétrica, composicdo corporal e uma semana de familiarizacdo com o
exercicio de flexdo de cotovelo para realizar o teste de 1RM. As caracteristicas
antropométricas e de composigao corporal verificou-se através da perimetria do
brago relaxado e contraido, o IMC e o percentual de gordura corporal foram
calculados através da equacgao de JACKSON AS, POLLOCK ML (1978). O estudo
de Ramis (2014) teve como objetivo realizar uma analise sobre o efeito agudo do
exercicio de forca com oclusdo vascular nos marcadores de estresse oxidativo e
lesdo muscular e o resultado foi que a execugao aguda de 3 séries de 15 repeticoes
de um exercicio de forga, no caso, a flexao de cotovelos, com carga de 50% de 1RM
e OV de 100mmHg, ndo provoca estresse oxidativo ou dano muscular.

Letieri (2012) e Teixeira e col. (2012), dividiram seus grupos em Baixa
Intensidade sem OV, Baixa Intensidade com OV, Alta Intensidade sem OV e Alta
intensidade com OV. Baseando-se de um programa de treinamento no qual os

voluntarios faziam um aquecimento em um ciclo ergbmetro de 10 minutos e apés



11

isto, executaram um aquecimento localizado no exercicio extensdo de cotovelos
com uma carga de 50% de 1RM. Letieri (2012) propbs que apds o aquecimento o
treino fosse realizado com intensidades correspondentes a 20% de 1RM realizando
seis séries de 15 repeticdes nos grupos BISOV e BIOV e 80% de 1RM com seis
séries de oito repetigdes no grupo AISOV.

Dos 18 participantes, 6 pertenciam ao grupo de alta intensidade sem ocluséo
vascular, neste grupo, a CK pds-treino aumentou 24,01%, mais que nos grupos
BISOV (4,67%) e BIOV (12,57%) o que mostra que o treinamento de baixa
intensidade com oclusdo vascular tem um aumento relativamente bom da CK em
relacdo aos demais tipos de treinamentos.

Meister et al. (2016) diz que o treinamento de resisténcia com oclusédo
vascular produz ganhos importantes em forga e hipertrofia muscular, um dos
beneficios concedidos a este método € a possibilidade de estimular adaptagdes
cronicas similares obtidas com métodos tradicionais, sem usar cargas elevadas. E
em seu estudo, ela comprovou isso através de um método de treinamento isométrico
dentro de cada fase de transicdo concéntrica-excéntrica para cada repeticdo. Doze
homens saudaveis graduando em educacao fisica se ofereceram para participar do
estudo e foram adotados critérios de exclusdo, lesdo prévia, disturbios musculo-
esqueléticos e o uso de medicamentos que poderiam interferir na execugao dos
exercicios.

ApoOs a proposta de treinamento, Meister et al. (2016) péde concluir que
embora os resultados ndo tenham tido mudangas significativas em todas as
variaveis(aumento de circunferéncia, dor muscular e espessura muscular), houve um
aumento da forga e da hipertrofia muscular, mesmo com pequenas cargas e uso da
oclusao vascular além de ter auxiliado idosos e pessoas em reabilitagao.

Ozaki et al., (2011 apud Maior, 2013), diz que o treinamento fisico com
oclusdo vascular tem sido eficiente para minimizar o estado de atrofia muscular em
idosos e foi isso que Teixeira et al. 2012 e KOCHINSKI 2015 analisaram em seus
estudos.

Utilizando inicialmente o estudo com 28 mulheres, idosas e praticantes de
hidroginastica, Teixeira et al. 2012 finalizou com 16 idosas apos desisténcias e
problemas com o questionario de anamnese, dividiu em trés grupos: baixa
intensidade sem oclusao(BISO), baixa intensidade com oclusdo(BIOV) e o grupo
controle(GCO). Apds todo o processo de medigdes antropométricas e familiarizagéo
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com a oclusdo para o grupo BIOV, iniciaram-se os seguintes procedimentos:
primeiramente um aquecimento com a utilizagdo de cinco a dez repetigbes, 40% a
60% de carga maxima estimada pela familiarizacdo e apos 1 minuto de intervalo, foi
feita de 3 a 5 repeticbes com 60% a 80% do peso estimado. Depois de 2 minutos de
intervalo tentou-se um RM com uma carga a mais e se essa tentativa fosse realizada
com sucesso realizava-se um repouso de 3 a 5 minutos, acrescentava-se mais peso
e pedia para que a senhora fizesse mais uma RM, até que fosse efetuada uma unica
RM de forma correta, sem que passasse de quatro tentativas.

Depois de 8 semanas de treinamento notou-se que o grupo que utilizou a
oclusdo vascular obteve melhores resultados nas variaveis analisadas (area de

seccgao transversa do musculo e Forga muscular).

3 CONCLUSAO

Concluimos que o treinamento resistido de baixa intensidade com a oclusao
vascular causa adaptagbes fisiologicas musculares parecidas ao treinamento
tradicional de alta intensidade e que seria necessario a existéncia de mais
pesquisas, com um maior numero de participantes e com ciclos de treinamento mais

longo.
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ANALISE DO TREINAMENTO COM OC~LUSAO VASCULAR: UMA BREVE
REVISAO

ABSTRACT

The present work had as objective the analyses of how the occlusion trainment is
being implemented, the methodologies used, the population and the results found on
the current studies showing benefits and/or risks that it may have. In order to do that
it was utilized as research methodology a bibliographical revision of articles,
completion works, released between 2012 and 2017. The data source was Google
Scholar, SciELO and a chapter from the book Fisiologia dos Exercicios Resistidos by
Alex Souto Maior (2013). Within our observations we realised that a number of
participants on the projects were little and quite varied; the methodology of training
was for a short period of time, and the results beneficial. We conclude that resisted
training of low intensity with vascular occlusion causes physiological muscular
adaptations similar to those of traditional high intensity training and that it would be
necessary the existence of more research with a larger number of participants and
with longer training cycles.

Key-Words: Kaatsu training, vascular occlusion, hypertrophy, physiological
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APENDICE A
Estudo Desenho Populacéo Resultado
MATARELI, B. CVMI Homens (20~40 A oclusao nao foi
2013 CVISM anos) capaz de alterar
Treinados e significativamente as
saudaveis variaveis
RAMIS, Thiago Efeito do TF com Homens (20~30 N&o houve aumento
Rozales et al. OV sobre EO e anos) Sedentarios do EO nem da LM
2014 LM
Letieri 2012 Efeito agudo Voluntarios do AISOV>BIOV>BISOV
1 XTRcome sem | Sexo Masculino
oclusdo
Na CK sérica
MEISTER, Analisar os efeitos | 12 homens jovens | 1 Hipertrofia e forca
Carolina Brandt et | de 2 protocolos de e saudaveis com OV
al. 2016 TR no ganho de
forga e hipertrofia
por 10 semanas
Teixeira et al. 8 semanas de TR Idosas, BIOV
2012 fisicamente ativas,

praticantes de
hidroginastica.

1 ganhos de forga e

hipertrofia muscular

KOCHINSKI 2015

Efeitos do
treinamento com
ocluséo vascular
em comparagao

ao treinamento
tradicional

Idosos entre 60-65
anos

TFOV: similar ao
treinamento
convencional

| risco de quedas.

Legenda: CVMI = Contragéo Voluntaria Isométrica Maxima, CVISM = Contracao
Voluntaria Isométrica Submaxima, TF = Treinamento de Forca, OV = Oclusdo
Vascular, EO = Estresse Oxidativo, LM = Lesdo Muscular, TR = Treinamento
Resistido, CK = Creatina Quinase, AISOV = Alta Intensidade Sem Oclusao Vascular,
BISOV = Baixa Intensidade Sem Oclusdo Vascular, BIOV = Baixa Intensidade Com
Oclusao Vascular, TFOV = Treinamento com Oclusao Vascular.




