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RESUMO

O presente artigo pretendeu investigar, a luz do “Estado da arte” utilizando a
metodologia narrativa a utilizagcdo do método de oclusdo vascular (kaatsu) sua
aplicabilidade e seguranca. Para tanto inicialmente foram selecionados 20 trabalhos,
e destes utilizados 18 para andlise. O objetivo da pesquisa foi investigar os efeitos
do método de treinamento resistido com oclusdo vascular kaatsu, seus limites e
possibilidades. Apds andlise, concluiu-se que a utilizagdo da oclusdo vascular
método Kaatsu, apresentou-se com grande relevancia nos casos de aumento de
forca e hipertrofia e mostrou-se potencialmente viavel para tratamento terapéutico,
principalmente em pessoas com algum comprometimento neuromuscular ou
acamadas. Desde que o método seja aplicado e supervisionado por um profissional
habilitado e preparado para a intervencdo com o mesmo. A producdo académica
sobre 0 assunto necessita ser ampliada. Para tanto aponteou-se como possibilidade
de futuras pesquisas com a aplicacdo do método investigado em portadores de
tetraplegia.

Palavras-chave: Oclusao vascular, Treinamento de forgca, Método kaatsu,
Hipertrofia.



ABSTRACT

The present article aimed to investigate, in the light of the "State of the art" using the
narrative methodology, the use of the method of vascular occlusion (kaatsu) its
applicability and safety. For this purpose, 20 papers were selected, and 18 papers
were used for analysis. The objective of the research was to investigate the effects of
the resistance training method with kaatsu vascular occlusion, its limits and
possibilities. After analysis, it was concluded that the use of vascular occlusion
Kaatsu method, presented with great relevance in cases of increased strength and
hypertrophy and proved potentially viable for therapeutic treatment, especially in
people with some neuromuscular impairment or bed rest. Provided that the method is
applied and supervised by a qualified professional and prepared for the intervention
with the same. Academic output on the subject needs to be expanded. It was pointed
out as a possibility of future researches with the application of the method
investigated in tetraplegia patients.

Keywords: Vascular occlusion, Strength training, Kaatsu method, Hypertrophy.
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1 INTRODUCAO

O treinamento de for¢ca € uma das mais populares formas de exercicio e tém
como objetivo melhorar a aptiddo fisica de um individuo assim como o
condicionamento de atletas exigindo com que a musculatura do corpo promova
movimentos ou tente mover contra a oposi¢cao de uma forga geralmente exercida por
algum tipo de equipamento. Esse tipo de treinamento tem uma ampla abrangéncia
que vai de exercicios pliométricos a corridas em ladeiras entre outras abordagens
contra resisténcia (FLECK e KRAEMER, 2006).

Neste sentido, justifica-se o estudo e analise de alternativas e toda espécie de
recursos metodolégicos e terapéuticos que visem o aumento da aptidao fisica,
autonomia e qualidade de vida e saude dos individuos. A manipulagdo das variaveis
resulta em incontaveis possibilidades e estratégias de treino em curto e longo prazo
com o0 objetivo de aperfeicoar essas adaptagcdes aumento, manutencao e
recuperacdo da aptidao fisica geral (FLECK e KRAEMER, 2006). Com o objetivo de
abordar a utilizacdo do método Kaatsu de treinamento de forga que tem como base
a oclusao vascular do musculo alvo ou musculos adjacentes. A ocluséo € realizada
utilizando-se um aparelho idealizado pelo criador do método um Mandmetro
especifico para esse fim, o posicionamento é feito na parte superior do membro a
ser estimulado envolvendo sua circunferéncia proximal devendo ficar bem firme
sendo inflado posteriormente para que restrinja o fluxo sanguineo de forma
adequada e controlada pelo relégio aferidor de pressdo em mmHg (SATO, 2005). O
método utiliza-se de pesos com intensidades mais baixas como 20%, 30%, 50% e
70% do teste de forgca dindmica maxima (1RM), diversos trabalhos cientificos
apontam melhoras significativas tanto na capacidade de forga quanto em hipertrofia
muscular com ha utilizagcao da oclusao vascular aliada ao treinamento com pesos (H.
[IDA, H. TAKANO, K. MEGURO, et al, 2005; ABE, T; YASUDA,T; MIDORIKAWA, T;
SATO et al, 2005; LAURENTINO, 2010). Demonstrando assim que o treinamento
resistido com oclus&o vascular, mesmo com intensidades menores, gera respostas
de hipertrofia e forca semelhantes aos treinamentos com intensidades de cargas
maiores acima de 80% de (1RM) produzindo também menor sobrecarga nas

articulagdes e tenddes sugerindo um menor de tempo de recuperacao em relagdo ao
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trabalho resistido tradicional para aumento de forca com alta intensidade de carga
(COSTA et al, 2012; LAURENTINO, 2010; VECHIN, 2014).

A selecao dos trabalhos a serem mapeados foi feita a partir 20 trabalhos e
destes utilizados 18 para analise sobre o0 assunto. As teses e dissertagdes foram
encontradas no banco da CAPES, e os artigos em revistas cientificas eletronicas.

Apoés a leitura dos trabalhos encontrados, selecionamos os trabalhos que
possuiam referéncias comuns entre eles.

Para efeitos didaticos, o presente artigo esta estruturado, além da presente
introducdo e revisao de literatura sobre o tema oclusdo vascular, método kaatsu,
relatos breves da utilizagdo do método e suas respostas hemodinamicas,
autondmicas e metabdlicas e seus efeitos no ganho de forca e hipertrofia com a
utilizacdo do método, sua aplicabilidade, seguranca e resultados. Nao foram
encontrados posicionamentos contrarios quanto aos ganhos de forgca e hipertrofia
quando da utilizagdo de cargas de baixa intensidade 20% até 50% de (1RM) com
oclusdo vascular semelhante ou até mesmo superiores ao treinamento com pesos
tradicionais com alta intensidade de carga 80% de (1RM) mostrando sempre
resultados superiores ao treinamento com pesos com baixa intensidade e sem
oclusdo muscular. Outrossim, recomendacbes de seguranga e critérios quanto a
utilizacdo do método em populagdes especiais idosos, hipertensos e individuos com
problemas circulatorios. Apos leitura e analise dos autores elencados, perceberam-
se poucos pontos de discordancia entre eles. Desta forma o problema de pesquisa
que objetivava saber em que medida o treinamento resistido de oclusao vascular
(kaatsu) deve ser utilizado no treinamento de forca com pesos, foi satisfatoriamente
respondido uma vez que todos os autores apontam como positiva a utilizacdo do
referido método, apontando sua utilizacdo para fins terapéuticos por causar menor
estresse articular e ter como vantagem um menor tempo de recuperagao pos- treino.
Sugerindo a continuidade das pesquisas em relacdo ao mesmo para maiores
esclarecimentos sobre seus mecanismos fisiolégicos sobre sua aplicabilidade e
seguranca em diferentes populacdes.

Neste sentido os objetivos tanto gerais como especificos foram atendidos. O
objetivo geral que se colocava inicialmente foi atingido posto que, o método
KAATSU pode ser aplicado em diferentes populagdes, inclusive com utilizacao
terapéutica desde que observada sua aplicacado com recomendacao e
supervisao de um profissional habilitado (GRIFO NOSSO).
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A guisa de conclusao procurou-se, além de sintetizar as pesquisas apontar

novas intengcdes de pesquisa.

1.1 Objetivos

Investigar os efeitos do método de treinamento resistido com oclus&o vascular
kaatsu no aumento de forgca e hipertrofia nas diferentes populagdes, suas
recomendagbes finais e consideragbes de seguranca apresentadas nos artigos

citados.
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2 METODOLOGIA

Estudo baseada na revisdo de literatura metodologia narrativa para
estabelecer o “estado da arte” Ferreira, (2002), do método Kaatsu de oclusédo
vascular em diversos artigos, teses, dissertagbes e monografia seguindo as
recomendacées de (THOMAS; NELSON & SILVERMAN, 2012). As teses,
dissertagdes os artigos foram e encontradas em revistas cientificas eletronicas tais
como Portal Periédicos CAPES/MEC (1900-2000), Biblioteca Digital UPS (2017) e
Biblioteca Digital UNICAMP (2017) entre outras citacbes. Foram efetivamente
referenciados no presente trabalho: 26 fontes de consulta. Os termos-chaves
utilizados no idioma inglés foram: vascular Strength training with weight. Kaatsu
method. Hypertrophy training. Os termos foram utilizados em portugués e inglés, de

forma individual e em combinacgdes.
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3 DESENVOLVIMENTO

O conceito de treinamento fisico com o fluxo sanguineo parcialmente restrito
tem em torno de 50 anos, e foi popularizado no Japao como KAATSU Training
(BENSBERG, 2013; WOLINSKI, 2013).

Pelo volume de trabalhos que utilizaram a oclusdo vascular como tematica de
pesquisa podemos inferir que o método de treinamento resistido com oclusédo
vascular (kaatsu) vém sendo utilizado como metodologia instrumental para o
aumento de forga e hipertrofia em diferentes populagbes entre elas jovens, idosos,
atletas e prioritariamente na recuperacdo de individuos acometidos de algum
comprometimento neuromuscular (COSTA et al, 2012 WOLINSKI, 2013).

Estes estudos tém demonstrado que a aplicagdo de oclusao vascular aliada ao
treinamento de forca com pesos promove estimulo extra por acumulo de metabolitos e
reducéo da quantidade de oxigénio disponivel para o musculo agindo no recrutamento
de mais fibras musculares para manutencao da forca durante o exercicio. Desta forma
no treinamento com oclusao ocorre um aumento da expressao das filhas tipo Il com
oclusdo vascular, aumento de Growth hormone (GH) com a oclusdo vascular,
possibilidade de uso terapéutico com a utilizacdo de baixas cargas e aumento de
massa magra (H. IIDA, H. TAKANO, K. MEGURQO, et al, 2005; LAURENTINO, 2010;
ABE, T; YASUDA, T; MIDORIKAWA, T; SATO et al, 2005).

O método de oclusdo vascular diminui a expressao génica da proteina
miostatina reconhecida inibidora da hipertrofia muscular e aumenta a expressao
génica de suas antagonistas proteinas: Follistatin-like-3 folistatina-3, (FLST-3)
Mothers agaisnt decapentaplegic 7 (SMAD-7) e Growth and differentiation factor-
associated serum proten-1 (GASP-1) contribuindo para o aumento da forca e
hipertrofia similares aos obtidos com o treinamento convencional a 80% de 1RM
(LAURENTINO, 2010). Em estudo com treinamento de resisténcia com ocluséo
vascular Kaatsu conduzido por Abe et al, (2005) houve um aumento gradual em
Insulin like growt factor 1 (IGF-1) circulante concentragdo sérica medida no inicio, no
ponto médio da formacao e pos-intervencao; e também na area de secgao transversa
musculo-osso (ambos p>0,01) medidas por ressonancia magnética concluiu-se
ocorreu hipertrofia do musculo esquelético e ganho de for¢ca ap6s duas semanas com
intervencao de duas vezes por dia de treinamento Kaatsu ha 20% de (1RM).
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Portanto, para os autores supracitados, o treinamento resistido com ocluséo
vascular, mesmo com intensidades menores, gera respostas de hipertrofia e forca
semelhantes aos treinamentos com intensidades de cargas maiores acima de 80% de
(1RM) produzindo também menor sobrecarga nas articulagdes e tenddes sugerindo
um menor de tempo de recuperagdo em relagédo ao trabalho resistido tradicional para
aumento de for¢ca com alta intensidade de carga (COSTA et al, 2012; POTON, 2014).

A metodologia de ocluséo vascular (kaatsu) foi desenvolvida para potencializar
o tradicional treinamento de atletas e individuos nédo atletas, auxiliar na recuperagao
pos-cirdrgica ou de alguma lesdo, bem como auxiliar pessoas em diferentes estados
clinicos e apesar de nao terem sido encontrados estudos especificos sobre a
populacdo tetraplégica acredita-se que o método kaatsu possa contribuir para a
melhora das capacidades fisicas de resisténcia de forca e forca maxima nesta
populacdo e outras populagdes tais como jovens, idosos, atletas e individuos com
algum nivel de comprometimento neuromuscular (COSTA et al, 2012; LAURENTINO,
2010).

Resisténcia de forca é a capacidade de manutencdo da for¢ca por um longo
periodo, executando inUmeras repeticdes na realizacdo de exercicios e ou inumeros
movimentos em diversas modalidades esportivas, assim com em tarefas da vida
diaria; forca maxima & a expressdo maxima da tensdo muscular e ou sistema
muscular pode gerar durante a execuc¢ao de uma tarefa (PRESTES 2010).

Segundo Fleck e Kraemer, (2006) os quatro componentes responsaveis pela
mudanca na capacidade de forca sdo: componentes neurais, morfologicos,
biomecanicos e psicolégicos, sendo o componente neural o componente primario
central desta mudanca. No entanto para Reis, (2013) parece nao ocorrer adaptacoes
neurais com o treinamento com pesos e oclusdo vascular nas primeiras oito semanas
de treinamento com oclusao vascular, sugerindo, uma invengdo de adaptacées em
relacdo ao que ocorre habitualmente com o treino convencional de treinamento
resistido com pesos, levantando a hipétese que o aumento de forca e hipertrofia
ocorra mesmo antes das adaptagdes neurais deste tipo de treinamento.

Os escritos de H. IIDA et al, (2005), com pacientes portadores doencas
cardiovasculares e ortopédicas e com individuos saudaveis e atletas tem
demonstrado que a aplicacado de oclusédo vascular com restricdo do fluxo de sangue

muscular, mesmo em curto prazo e com utilizagdo de cargas de baixa intensidade
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pode induzir a forga muscular, hipertrofia e aumento da massa muscular (TAKARADA
et al, 2000a, 2000b, 2000c; ABE et al., 2005).

Wolisnki, (2013) aponta como fatores de risco para a utilizacdo da ocluséao
vascular, a obstrucdo do fluxo sanguineo que pode resultar em aumento da
resisténcia periférica, formagcao de trombos, alteragdo celular, formagéo de radicais
livres, liberacdo de Oxido nitrico e evolugdo isquémica com necrose celular. No
entanto Poton, (2014) verificou um menor aumento na pressdo sanguinea na
intervencao de treinamento com pesos e baixa intensidade de carga 20% da repeticao
dinamica maxima (1RM) realizada com oclusao, em relagdo ao treino com pesos e
alta intensidade de carga 80% da repeticdo dindmica maxima (1RM) sem ocluséo,
sugerindo que o treino com oclusdo seja potencialmente vantajoso para individuos
com alteragbes pressoricas significativas, entretanto, o mesmo citou a maior
percepg¢ao de dor e esforgo na utilizagdo do método de treino com oclusao vascular.

Tais consideracoes ja foram apontadas em outros escritos (TAKARADA, 2000;
NAKAJIMA, 2006; LAURENTINO, 2010 e COSTA et al, 2012). No entanto, mesmo ao
citar fatores de risco os autores apontam que desde que sejam respeitados o
protocolo do método de oclusdo vascular e suas recomendagbes de seguranga o
mesmo demonstrou ser potencialmente seguro.

Ao analisar os resultados das pesquisas sobre treinamento resistido com
oclusdo vascular, pode-se concluir que 0 mesmo apresenta mais positividades que
negatividades. Os pontos que poderiam ser apontados como negativos sdo a sua
aplicacdo indiscriminada e possivelmente aplicadas a partir do conhecimento do
senso comum sem a orientagcdo de um profissional da area habilitado para o trabalho
especializado e alguns riscos de seguranca apontados por alguns autores, tais com
formagdo de trombos e isquemia severa com morte celular. Entretanto os efeitos
colaterais do treinamento de Kaatsu ainda ndo estdo devidamente esclarecidos.

. A pratica de atividade fisica tem sido reconhecida enquanto responsavel por
melhoras na capacidade funcional da populacdo idosa (BONORINO et al, 2014).
Porém no que se refere a utilizacdo de novos métodos como o0 método de treinamento
resistido com oclusao vascular (kaatsu) deve ser utilizado no treinamento de forga
com pesos de forma cuidadosa, técnica e ética respeitando a pressao apontada como
segura de 120 mmHg a 150 mmHg para membros superiores e até 200 mmHg para
membros inferiores (SATO, 2005). Todavia, ressaltamos que ndo existe consenso em
relacdo as pressdes consideradas ideais. Takarada (2000; 2002) utiliza pressées que
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vao de 50 mmHg a 200 mmHg, porém, ja ha indicacdes para que sejam respeitadas
oclusdes dentro destas pressdes abordadas acima (DA SILVA, 2012). Ha pressao
aplicada deve ver ser suficiente para ocluir o retorno do sangue venoso a partir da
musculatura ocluida, sem, no entanto, impedir o fluxo de sangue arterial para o
musculo obstruido (POPE, 2013). Notadamente o treino com oclusao favorece o
acumulo de sangue venoso com diminuicdo de fluxo sanguineo arterial (IIDA, H.
TAKANO, K; MEGURO et al, 2005).

O meétodo de treinamento resistido com oclusdo vascular (kaatsu)
apresentou-se na revisdo dos artigos, tese, dissertacdo e monografia como uma
variavel independente potencialmente viavel, vantajosa e segura para o aumento de
forca e hipertrofia nas diferentes populacdes: idosos, atletas, jovens e pessoas com
algum tipo de comprometimento neuromuscular e ou acamadas (TAKARADA, 2000;
ABE, T; YASUDA,T; MIDORIKAWA, T; SATO et al, 2005; LAURENTINO, 2010; DA
SILVA, 2012; BONORINO et al.; 2014 BENSBERG, 2013). Contribuicdo bastante
significativa que justificaria a utilizagcdo do método aqui investigado € que “a forga
muscular pode ser um bom indicador das condi¢gdes funcionais e clinicas dos
tetraplégicos” (CACHO, p.86, 2010). O que justificaria mais pesquisas com a
utilizacdo do método na populagéao tetraplégica.

Foram encontrados estudos que relatam que o método de oclusdo vascular

Kaatsu foi reconhecidamente benéfico em abordagem que relatou o0 método com
instrumento favoravel na prevengao da intolerancia ortostatica ap6s o voo espacial e
ou estado acamado, no sentido, de prevenir a atrofia muscular em pacientes em
repouso forgado, assim como no treinamento de forgca com pesos para promover
hipertrofia e forca muscular (lIDA, H. TAKANO, K; MEGURO et al, 2005).
Bonorino et al, (2014) concluiu em seu estudo com idosos hipertensos que o treino
com oclusao vascular promoveu significativa melhora nas respostas hemodinamicas
e adaptativas, aumentando a forca e contribuido consequentemente para a melhora
da capacidade funcional desta populacdo. Recomendamos que o método kaatsu
seja aplicado por profissional habilitado e com o devido treinamento para a utilizagéo
do método.

Os efeitos do método de treinamento resistido com oclusdo vascular Kaatsu
no aumento de forga e hipertrofia nas diferentes populagdes sdo positivos no que se
refere ao aumento do ganho de forga e hipertrofia suas recomendagdes finais e
consideragbes de segurangca apresentadas nos artigos citados sao favoraveis,
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porém autores como Wolisnki, (2013) Poton, (2014) sugeriram mais investigacoes
sobre os potenciais riscos abordados em seus estudos, no que se refere a
populacées especiais como; idosos, hipertensos e pessoas com problemas
circulatérios. Em seu trabalho Vechin, (2014) aponta em suas conclusdes que a
intervencdo com restricdo de fluxo sanguineo levando-se em conta uma populagéo
iniciante no treinamento de forca, fragilizada pela idade avangada, debilidade em
sua forca, com o desuso da musculatura, nestas condigdes o treinamento de forca
com restricdo do fluxo sanguineo e baixa intensidade é uma possibilidade real e
efetiva de treinamento de forca para a populacdo idosa, trazendo ha vantagem de
resultados similares ao treinamento de forca de alta intensidade e sem oclusao
vascular.

Reiteramos que sejam adotados os cuidados necessarios e obedecidas as
normas éticas para a prescricdo do treinamento para populacbes especiais
estabelecidas pelo Colégio Americano de Medicina Desportiva (ACSM, 2000), assim
como observadas e atendidas as normas e protocolos recomendados para aplicagao
com seguranga do Método kaatsu e sua utilizagdo e devida orientagdo por
profissional habilitado para tal.
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4 CONCLUSAO

Ao investigar parte do estado da arte sobre a oclusdo vascular método Kaatsu
e seus efeitos hemodinamicos e metabdlicos. Percebeu-se que o mesmo apresenta
mais resultados positivos do que negativos.

Os positivos sdo que além de ser pertinente seu uso em treinos de hipertrofia e
forca sua indicacao € bastante relevante no que diz respeito a seu para uso para fins
terapéuticos em pacientes com doengas cardiovasculares, comprometimento
neuromuscular, entre outras patologias que possam levar os individuos ha situacao
de comprometimento da autonomia ou mesmo ja acamados.

Percebeu-se também a necessidade de desenvolver novas pesquisas com
aplicacao empirica nos tratamentos de pacientes tetraplégicos e possivelmente outros
comprometimentos ainda nao investigados, pois 0s desenvolvimentos de tais
pesquisas podem significar um avango no tratamento destes pacientes uma vez que a
utilizagdo do meétodo pode contribuir de maneira positiva para a melhora das
capacidades fisicas de resisténcia de for¢ca e forca méaxima desta populagéo.

Possivelmente o numero de pesquisas que ainda podem ser desenvolvidas
seja em fungéo de que do ponto de vista historico tal método ainda € novo, pois data
dos anos 1950 e, portanto, requer maiores estudos e comprovagdes.

Apos leitura e analise dos trabalhos selecionados, percebeu-se poucos pontos
de discordancia entre eles. Desta forma, o problema de pesquisa que objetivava
saber em que medida o treinamento resistido de oclusdo vascular (kaatsu) deve ser
utilizado no treinamento de forca com pesos, foi satisfatoriamente respondido uma
vez que todos os autores apontam como positiva a utilizacao do referido método.

Desta mesma forma, os objetivos tanto gerais como especificos foram
atendidos. O objetivo geral que se colocava inicialmente foi atingido posto que, o
método KAATSU pode ser aplicado em diferentes populacdes, inclusive com
utilizacado terapéutica desde que observada sua aplicacdo com recomendacgido e
supervisdo de um profissional habilitado.

Dados os limites deste trabalho recomendamos que mais pesquisas devam

ser realizadas sobre o presente tema.
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