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NIVEIS DE ALGIAS ENTRE O TREINAMENTO DE FORCA TRADICIONAL E
COM RESTRICAO DE FLUXO SANGUINEO
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Daniel Alves pereira®, Ana Tereza de Sousa Brito*, Juliana Gregério da
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Resumo: as estratégias de treinamento de for¢ca normalmente provocam
sensacOes de algias nas adaptacdes neuromusculares principalmente quando
0 proposito € hipertrofia muscular. O objetivo desse estudo & comparar 0s
niveis de algias entre o treinamento de forca tradicional (TFT) e com restricdo
de fluxo sanguineo (TRFS). A pesquisa quantitativa, quase experimental,
utilizou amostra de n=12 voluntarios, feminino e masculino, média de idade
21,9 + 3 anos; massa corporal 63 + 10,3Kg e estatura 1,50 + 0,3m. Submetidos
ao questionario de McGILL (QMG) composto por 10 questbes que avaliam o
namero de descritores, diz respeito a quantidade de sensacfes assinaladas, e
o indice de dor, que avalia a intensidade das sensacdes. O QMG foi aplicado
em dois momentos: 1) apOs o treinamento de forga tradicional com carga de
80% de 1 repeticdo maxima; 2) apos o treinamento com restricdo de fluxo
sanguineo a 40% de 1 repeticdo maxima ; estipulou-se intervalo de 72 horas
entre a aplicacdo do QMG. As sessodes de treinamento foram compostas por 4
exercicios (Supino reto, Desenvolvimento com barra, Leg press 45° e Cadeira
extensora), com 4 séries, sendo a primeira de 30 e as outras de 15 repeticoes,
com 30 segundos de intervalo entre elas. Os dados foram analisados em
pacote estatistico SPSS 25 para retirada de descritiva, frequéncia, média, teste
t de Student para amostra independente, significancia 5%. Encontrou-se que:
namero de descritores no TFT, média de 12,0815,47 e TRFS 8,73+4,56, com
diferencas significativas, p= 0,016 e dependéncias elevadas representadas por
r= 0,711, p=0,010. indice de dor TFT, média de 26,00+1515 e TRFS
15,75+7,47 com diferencas significativas, p= 0,011 e dependéncias elevadas
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representadas por r= 0,660, p= 0,020. Concluiu-se que os indicadores de
padrao de dor pelo QMG mostram que no TFT parece ser maior em relacdo ao
TRFS, com elevadas associagfes entre ambos.

Palavras-chave: Treinamento, For¢ca muscular, Restricdo de fluxo sanguineo,
Dor.

Agradecimento: Fundacdo Cearense de Apoio ao Desenvolvimento Cientifico
e Tecnolégico -FUNCAP.



