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Introducio

O treinamento com restri¢do de fluxo sanguineo (Blood Flow Restriction Training —
BFR) tem se consolidado como uma técnica eficaz para promover hipertrofia e ganho de forga
muscular utilizando cargas reduzidas, configurando-se como alternativa segura ao treinamento
resistido tradicional. O método baseia-se na aplicacdo de manguitos ou faixas pneumaticas nas
porcdes proximais dos membros, o que limita parcialmente o fluxo sanguineo e induz hipdxia
local, estimulando adaptacdes metabdlicas e neuromusculares significativas (Patterson et al.,
2019).

Essas condi¢des fisiologicas favorecem a ativagdao de fibras do tipo II e a sintese
proteica, promovendo aumento da seccdo transversal das fibras musculares mesmo sob
intensidades entre 20% e 40% de 1-RM. Tal resposta ¢ atribuida a ativag¢do de vias anabolicas
dependentes de IGF-1 e mTOR, responsaveis pela regulagdo do crescimento e da recuperagao
muscular (Lixandrdo et al., 2018).

Além dos efeitos sobre a forca e a hipertrofia, o BFR tem mostrado potencial na melhora
da performance e da reabilitagdo musculoesquelética, permitindo ganhos expressivos com
menor estresse articular e cardiovascular. Dessa forma, a técnica tem se tornado uma ferramenta

valiosa tanto no contexto esportivo quanto clinico (Hughes et al., 2017).

Métodos
O estudo consiste em uma revisao integrativa sobre o uso do treinamento com restri¢ao

de fluxo sanguineo (BFR) na reabilitagdo e no desempenho esportivo. A busca foi realizada

nas bases P cienceDirect e Cochrane Library, considerando estudos

tilizados descritores ¢ combinacdes booleanas
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“muscle performance”).

Foram incluidos ensaios clinicos randomizados, estudos controlados e revisoes
sistematicas que comparassem o BFR ao treinamento tradicional, avaliando forg¢a, hipertrofia,
poténcia, desempenho, seguranga ou tempo de recuperacao. Excluiram-se artigos opinativos,
estudos sem comparacao e pesquisas voltadas exclusivamente ao uso clinico ndo esportivo e
artigos duplicados. A triagem foi realizada por leitura de titulos, resumos e textos completos,
mantendo apenas estudos alinhados ao objetivo. Os dados extraidos foram sintetizados de
maneira descritiva, enfatizando achados clinicos, implicagdes para reabilitagdo esportiva e

limitacdes metodoldgicas.

Resultados e Discussio

Os 06 estudos analisados corroboraram com o crescente corpo de evidéncias,
reconhecendo o treinamento com restricdo de fluxo sanguineo (Blood Flow Restriction —
BFR) como uma estratégia eficaz e segura para a otimizagao do desempenho fisico, mesmo
sob cargas substancialmente reduzidas. A técnica tem se mostrado capaz de promover
incrementos significativos na forca muscular, na resisténcia e na capacidade
cardiorrespiratoria, com sobrecarga mecanica minima, representando, portanto, uma
alternativa promissora ao treinamento convencional de alta intensidade, especialmente em
contextos de reabilitacdo ou prevengdo de lesoes (Li et al., 2024).

Em pesquisa experimental conduzida com atletas submetidos a oito semanas de
treinamento complexo associado ao BFR, observaram-se aumentos expressivos na poténcia
média e de pico, bem como na velocidade de execucdo durante o exercicio de meio-
agachamento com salto, em comparagao ao grupo controle. Esses resultados sugerem que a
integragdo do BFR ao treinamento complexo potencializa as adaptagdes neuromusculares e
otimiza a producdo de forca explosiva, favorecendo a eficiéncia muscular e o desempenho
atlético em modalidades que demandam poténcia e velocidade (Zhou et al., 2024).

De modo complementar, a revisdo conduzida por Pignanelli, Christiansen e Burr

(2021) evidenciou que o BFR induz adapta¢des morfofuncionais relevantes em atletas de alto

rendimento, muscular, aumento da densidade capilar e melhorias na
iduos previamente treinados. Tais adaptacdes sao

umento do estre cumulacdo de metabolitos ¢ a ativagao de
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Por sua vez, Scott et al. (2023) apresentaram uma analise abrangente das aplicacdes do
BFR em diferentes contextos de treinamento e reabilitacdo, ressaltando sua seguranca,
tolerabilidade e eficacia tanto em exercicios resistidos quanto aerébicos. Os autores destacam
ainda que o método permite reproduzir estimulos fisioldgicos equivalentes ao treinamento de
alta intensidade com menor sobrecarga articular e risco de lesdo, o que refor¢a sua
aplicabilidade em atletas, pacientes em processo de reabilitacdo e populagdes clinicas (Scott
et al., 2023).

De maneira abrangente, os achados convergem ao demonstrar que o treinamento com
restricdo de fluxo sanguineo constitui uma técnica eficiente, versatil e clinicamente segura,
capaz de promover ganhos musculares e cardiorrespiratorios significativos sob cargas
reduzidas. Em virtude de seus efeitos fisiologicos consistentes e de sua aplicabilidade em
multiplos cenarios, o0 BFR consolida-se como uma ferramenta inovadora tanto para o alto
desempenho esportivo quanto para a recuperacao funcional e terapéutica (Li et al., 2024;

Zhou et al., 2024; Pignanelli et al., 2021; Scott et al., 2023).

Consideracoes Finais

Com base na literatura analisada, o treinamento com restricdo de fluxo sanguineo
(BFR) mostra-se uma estratégia eficaz e segura para promover hipertrofia, ganho de forga,
melhora do desempenho esportivo e apoio a reabilitagdo. Sua capacidade de gerar adaptagdes
fisiologicas expressivas, mesmo com cargas reduzidas, amplia seu uso entre atletas, idosos e
individuos em recuperagdo de lesdes musculoesqueléticas. Mecanismos como maior ativagao
de fibras do tipo II, aumento da sintese proteica e estimulo de vias anabdlicas, como a mTOR,
reforgam seu potencial como alternativa ao treino resistido de alta intensidade, especialmente
quando ha necessidade de reduzir o estresse articular e cardiovascular.

Contudo, a eficdcia e a seguranca do método dependem da individualizacdo de
parametros como pressao, tipo de exercicio e duracdo do protocolo. Portanto, o BFR deve ser
aplicado com supervisao profissional, sobretudo em contextos de reabilitagao.

Assim, configura-se como uma ferramenta promissora entre reabilitacdo e

performance, aticas de treinamento baseadas em evidéncias e para o

otimizados de fortalecimento e recuperacao
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