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O treinamento de força tem sido amplamente recomendado como benefício na melhoria da qualidade de vida 

inclusive em populações com restrições físicas e doenças crônicas. Todavia, nem sempre é possível realizar o 

treinamento de força em qualquer indivíduo ou situação, sendo assim o estudo do treinamento de força com 

oclusão vascular parcial, também conhecido como “Kaatsu Training”, se mostra relevante como opção para 

realizar treinos de baixa intensidade, porém com resultados de alta intensidade. Apesar da grande gama de 

artigos demonstrando ganhos positivos de força e hipertrofia, não encontramos na literatura muitos artigos 

relatando os efeitos deste treinamento com protocolos de caminhada e corrida em diferentes intensidades 

sobre a frequência cardíaca e mensuração de esforço. Uma variável importante a considerar é percepção 

subjetiva de esforço durante a sessão pelo praticante e para isso, uma escala que frequentemente é utilizada 

para mensurar essa percepção em treinamento aeróbio é a escala de Borg por apresentar uma grande 

exatidão na coerência entre a intensidade proposta para o exercício e a percepção esperada do esforço. Esse 

estudo teve como objetivo apresentar o comportamento da frequência cardíaca e a percepção de esforço em 

um teste de esteira aplicado em cinco voluntários. Após análise dos resultados podemos observar que assim 

como no momento sem oclusão o teste com oclusão vascular apresentou um aumento esperado da frequência 

cardíaca, contudo em cargas máximas a mesma foi diferente entre os grupos apresentando valores maiores 

no momento sem oclusão vascular. Além disso, não encontramos diferenças significativas na percepção 

subjetiva de esforço (p&gt;0,05) o que podemos considerar um resultado positivo levando em conta o 

desconforto causado pela pressão do manguito no teste com oclusão.
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